Yoga sutra

La Voie Epurée

Serge Evéquoz

— ‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 1 @ 30-10-25 22:35:22 ‘ —_—



Couverture : Stéphanie Richard

Relecture : Dominique Hubert

Patchenco Editions
Chaussée de Louvain 557/002
1380 Ohain
Belgique

ISBN - 9782960334432
Dépot légal : novembre 2025

© Patchenco Editions, 2025, tous droits réservés

— ‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 2 @ 30-10-25 22:35:22 ‘ _—



Préface

Il existe des dizaines d’interprétations des Yoga sutra de Pataijali, un des
écrits les plus renommés de la littérature sanskrite classique. En 195 apho-
rismes, ce texte écrit il y a plus de deux mille ans pose les bases du yoga. Pas
le yoga occidental moderne, fait de postures plus ou moins complexes, non,
mais la philosophie indienne ancestrale qui méne a l'union.

Lunion avec nous-mémes, dans notre spiritualité la plus pure, profonde,
subtile. Lunion avec I'Univers, le Divin, ce que Nous étions avant de naitre
et ce que Nous serons apres notre mort.

En 195 courtes phrases, les Yoga sutra de Patafjali dévoilent & ceux qui
savent les comprendre une voie directe vers I'Eveil. Ce sont des phrases
simples, mais mystiques. Chargées de sens et de symboles. Interprétables.

C’est ainsi qu’au fil du temps, de nombreux érudits se sont livrés a leur inter-
prétation. Souvent, emportés par leur élan, ils produisirent des textes trés
complets, certes, trés bien documentés aussi, mais qui rendaient, au final, le
chemin encore plus hermétique. Des textes travaillés, ciselés, polis. Enrichis
par une envie de bien faire ou d’exposer sa culture ce qui, quand on lit ce que
disent de I'ego les Yoga sutra, ne manque pas d’un certain humour.

Dans Indiana Jones et la Derniére Croisade, quand I'aventurier doit choisir
le Graal parmi une sélection de coupes en or plus richement serties les unes
que les autres, il choisit la plus modeste, en se référant au contexte de son
apparition, il y a deux mille ans.

C’est pour cela que j'aime I'interprétation de Serge Evéquoz. Elle est directe,
au plus proche de l'original.

Elle lui ressemble, évidemment.

Elle va a I'essentiel : les sutras, la traduction de chaque mot, leur significa-
tion, leur contenu explicité et un court enseignement. Parfois une histoire
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de yogi, pour agrémenter et rendre I'enseignement plus subtil, mais sans
plus. Sans fioritures. Sans concession.

Et13, miracle...Le cheminde I'Eveil, de la Réalisation du Soi, apparait. Comme
un escalier. Marche aprés marche.

Ceux quiont déjacommencé a arpenter le chemin de leur propre réalisation
reconnaitront les marches qu’ils ont déja gravies. lls regarderont la suite du
voyage avec une vision aussi claire que celui ou celle qui se trouve au seuil
de cet escalier menant a Kavailya, la libération.

C'est brillant tellement c’est accessible.

C’est admirable tellement c’est respectueux. Du texte comme du lecteur.
Belle lecture.

Namasté.

Patrick Collignon
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Introduction

Les Yoga sutra de Pataijali sont des aphorismes qui ont pour objectif de
guider le chercheur sur son chemin mystique jusqu’a son éveil, qui est le but
de toute forme d’existence.

Ces fondements du yoga se composent de 195 aphorismes (sutras) brefs et
concis, répartis en 4 chapitres (padas).

IIs exposent le fonctionnement de I'esprit et expliquent les moyens habiles
qui permettent la réalisation de Soi, a savoir la cessation de la souffrance en
s’extrayant du cycle de la vie et de la mort.

Nous sommes ici pour apprendre, nous remémorer, sortir de l'illusion.

Les Yoga sutra de Patafjali ont été déposés dans le mental humain aux
environs de 200 avant Jésus-Christ par le sage Pataijali, qui est considéré
comme une incarnation Divine (Mahavatar).

Leur hermétisme demande a la fois une transmission de Guru a disciple,
et des méditations sur leur sens, pour saisir les subtilités des trésors qu’ils
nous offrent.

Mon objectif ici, est de vous transmettre les enseignements recus de la
Sainte Lignée du Kriya Yoga sur la maniére d’appréhender ces sutras, qui
constituent la voie royale pour I'illumination.

Leur étude améne de la clarté ainsi qu’'une compréhension profonde du
chemin sur lequel nous devons marcher, de ses étapes et des vigilances a
exercer pour ne pas nous perdre dans les pieges et errances du mental.

Puissiez-vous étre bénis, triplement bénis.
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Pada Un

Samadhi pada

De la concentration qui conduit a la contemplation
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31 IR
1. atha yoganusasanam

Atha : maintenant, ici
Yoga : le Yoga
Anu$asanam : I'enseignement, l'instruction

Maintenant, 'exposé du yoga.

Le terme « maintenant » est trés important. Il signifie « le temps auspicieux
qui dépend des conditions de maturité ».

’ame qui, de vie en vie, traverse des expériences, se prépare a ce moment.
Elle est comme le Roi mendiant, qui marche de ville en ville, sans se souvenir.

Tout en traversant ses vies, par les expériences accumulées, elle se prépare
a étre exposée a la vérité, premier pas sur le chemin étroit du mysticisme ou
de la spiritualité.

Apreés avoir vécu de multiples vies et de multiples expériences, 'ame est
préte a retourner vers le nid supérieur. Elle est enfin préte a étre exposée a
la Vérité.

« Yoga » veut dire « union », de maniére simple. Lorsque cesse la dichotomie

du mental, le Yoga existe. Le Yoga est Samadhi, un état de super-conscience
qui est supérieur aux états ordinaires et fragmentés de la conscience.

C’est ce que nous cherchons a réaliser dans notre vie. Du moins, lorsque
c'est ’heure du « maintenant ».

Il était une fois, dans les temps anciens, un Roi qui gouvernait son royaume avec
sagesse, connaissance et félicité. Un jour, il fit une balade a cheval. Il partit au
galop, mais le cheval s'emballa et le Roi chuta. En tombant, il se cogna la téte et
perdit connaissance.

A son réveil, il ne se rappelait plus de rien. Il se mit a errer de village en village,
vivant de mendicité, sans abri, dans I'ignorance et la souffrance.
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Inquiets de ne pas voir rentrer le Roi dans son Royaume, ses douze conseillers
déciderent d’envoyer des serviteurs a sa recherche. lls parcoururent tout le
royaume, en vain. Impossible de le trouver !

Le temps passa.

Un jour, un serviteur de passage en ville reconnut le Roi en un mendiant sale
et vétu de haillons. Il sapprocha de lui et dit : « Mon Roi, Mon Roi, je vous ai re-
trouvé. » Le Roi, toujours amnésique, se demanda qui était ce fou.

Le serviteur insista pourtant et finit par convaincre le Roi de le suivre dans son
Royaume, ce que le Roi fit. Lorsqu'il y arriva, la mémoire commenca a lui revenir.
Se souvenant, le Roi retrouva sa sagesse, sa connaissance et sa félicité.

grerafdagadqaRie:

2. yogas citta-vrtti-nirodhah

Yogah : le Yoga

Citta : de I'esprit, de la conscience

Vrtti : les fluctuations, les mouvements
Nirodhah : la maitrise, le contréle, la cessation

Le yoga est la maitrise des fluctuations de I'esprit.

Ce sutra expose la nature méme du yoga : la cessation des fluctuations du
mental par la maitrise de celui-ci.

Il détermine ainsi la finalité du chemin a parcourir par le chercheur pour se
remémorer sa vraie nature, celle d'étre heureux dans la félicité. La maitrise
des fluctuations mentales signifie la cessation de l'identification entre le
penseur, les pensées et la nature de la pensée. On laisse alors les pensées
s'écouler, sans aucune identification ni attention, tout comme le coeur bat
sans que votre attention soit monopolisée par son fonctionnement.

La nature des pensées devient alors équanime, non duelle, hors de la dicho-
tomie du mental agité.

Gl oINS JALUSTHATH
3. tada drastuh svartpe avasthanam

Tada : alors, a ce moment-la
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Drastur : du voyant, de 'observateur
Svaripe : dans sa forme/nature propre
Avasthanam : I'établissement, la demeure

Alors, le voyant demeure dans sa propre nature.

Ce sutradit que le Yoga est réalisé de maniére ferme lorsqu’il n'y a plus d’al-
lers-retours entre la nature de I'ego et la réalisation du Soi. Cette nature
spontanée, cette Grace éternelle marque la fin de la souffrance et I'extrac-
tion du cycle de la vie et de la mort.

C’est I'expression de I'ultime Réalité.

Il était une fois un yogi qui avait, durant de nombreuses années, suivi le chemin
conduisant vers sa réalisation en suivant les préceptes du Guru avec foi et assiduité.

Un matin, lors de la saison ou le soleil est a son apogée, il se réveilla.

C'était un matin comme tant d'autres. Pourtant, lorsqu’il sortit du sommeil de la
nuit, il remarqua une différence. Plutét que d'entrer dans la brume de l'esprit non
conscient, pensant expérimenter la réalité d’une journée, il expérimenta une clar-
té limpide qui emplissait chaque partie de son étre.

I nous laissa ce témoignage pour que chacun puisse comprendre le trésor qui se
cache au bout de ce chemin fait d’efforts et de discipline :

« Je restais dans la posture juste, celle de I'immobilité, pleinement conscient de ce
qui est. Chaque sensation, son, odeur était percu avec une acuité décuplée, don-
nant 'impression qu’un voile s'était levé sur la réalité. Mon corps semblait baigner
dans une pure lumiere, vibrant d’une énergie subtile jamais ressentie auparavant,
elle emplissait chaque partie de mon étre.

Quelque chose venait de s'accomplir, indépendamment de toute volonté, comme
une explosion interne spontanée que les années de pratiques et de méditations
avaient permise.

La plénitude de l'instant d’éternité s'était manifestée. Il n’y avait aucune connais-
sance intellectuelle supplémentaire, aucun concept de quelque nature que ce soit,
simplement la présence spontanée a Ce qui Est.

Aucun mot ne me vient pour expliquer cet état de grdce et de présence spontanée.
Depuis cet état de paix, je ne pouvais que contempler les vestiges de mon ego qui
se dissolvaient. J'étais Un sans second, comprenant qu'il n’y a pas de deux.

Unrire de joie monta en moi, rire de I'enfant émerveillé devant le miracle de la Vie.

En cet instant béni, javais réalisé ma nature véritable. Jétais éveillé, libre et
accompli, au-dela de la naissance et de la mort. »

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 11 @ 30-10-25 22:35:22 ‘




_____IEEEN ® [N [ [ [

Yoga Siitra — La Voie Epurée

Y Y Y
4. vrtti-sarGpyam itaratra

Vrtti : les fluctuations, les mouvements (de I'esprit/conscience)
Sardpyam : ressemblance, conformité
Itaratra : ailleurs, dans un autre cas

Autrement, il prend la forme de ces fluctuations.

Ce sutra nous expose que, tant que cet état d’'union ne s'est pas manifesté
par une explosioninterne non volontaire, acausale et atemporelle, le disciple
fait des allers-retours entre I'expérience de I'ego et celle de la Réalité Ultime.

La Réalité Ultime est le soleil de la Vérité.

Chaque fois que nous nous y exposons, grace a la méditation et a l'ardeur de
la pratique, nos mémoires et habitudes qui nous tiennent prisonniers dans
I'illusion se dissolvent progressivement et s'adoucissent. De ce fait, I'expé-
rience de l'illusion devient plus harmonieuse, éradiquant progressivement
la souffrance.

Elle nous enseigne que la pratique juste, recue de bouche a oreille et super-
@ visée par le Guru, est essentielle 3 notre éveil. @

JAdT: Te[ddT: chelNCIhel (NCT:

5. vrttayah paficatayyah klista aklistahh

Vrttayah : les fluctuations, les mouvements (de I'esprit/conscience)
Paricatayyah : de cinq sortes/variétés

Klista : affligées/troublées

Aklistahh : non-affligées/non-troublées

Les fluctuations de I'esprit sont de 5 sortes,
elles sont soit affligées, soit non affligées.

Nous avons oublié notre véritable nature en nous attachant et en nous iden-
tifiant au corps-mental. Ce sutra nous expose que ce sont les mouvements
du mental qui nous retiennent prisonniers.

Les fluctuations affligées, qui causent des souffrances directes dans nos
vies, sont : I'ignorance (qui nous maintient dans I'oubli), I'égoisme, I'attache-
ment, 'aversion et la peur de mourir.
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Les fluctuations non affligées, qui ne causent pas de souffrances directes et
qui nous maintiennent prisonniers dans nos illusions, sont : la perception
correcte, la perception erronée, I'imagination ainsi que la mémoire.

Ce sutra permet au sage d’exprimer que, quelles que soient les expériences
(karma) vécues par le corps-mental, toutes sont inutiles. Qu'elles soient
bonnes ou mauvaises ne change rien, toutes deux nous retiennent dans
notre prison.

Il était une fois, dans un temps yogique, un vieux yogi assis en posture immobile
dans un état d’attention sans tension et une paix profonde.

Soudain une pensée jaillit, relative a un différend avec son disciple, survenu la
veille.

« Comment a-t-il pu me traiter comme ca ? Il est indigne de mes enseignements !
Il m'a manqué de respect ! »

Lagitation commencait a se manifester dans son mental quand, soudain, il en prit
conscience. Il approfondit sa pratique et son mental redevint calme et serein.

Puis, conformément a sa nature, son mental se remit a divaguer, happé par I'ima-
gination.

Il se vit enseigner a de nombreux disciples, de par le monde. Il s‘agissait d’une mis-
sion d’une extréme importance et tout le monde reconnaissait sa grande sagesse.
Un sentiment de fierté et d'attachement envahit son étre.

Ses années d'entrainement et de pratique lui permirent d’'observer cette fluctua-
tion et de ramener ses pensées dans I'instant d’éternité. Au-dela de ses mouve-
ments incessants, son mental redevint comme un lac limpide.

Cette histoire nous expligue comment, méme aprés de nombreuses années
de pratique, I'attention aux fluctuations du mental doit étre constante, car il
peut nous piéger, tant que I'explosion spontanée ne s’est pas produite.

S S S S
6. pramana viparyaya vikalpa nidra smrtayah

Pramana : perception correcte, connaissance juste
Viparyaya : perception erronée, méprise

Vikalpa : imagination, construction mentale

Nidra : sommeil (profond)

Smrtayah : mémoires, souvenirs
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Les modifications de I'esprit sont: la connaissance correcte,
I’erreur, I'imagination, le sommeil et la mémoire.

Ce sutra expose que toutes les activités mentales, qu’elles soient « justes »
ou « fausses », maintiennent I'esprit dans un état de fluctuation et d’agita-
tion. Méme des processus apparemment inoffensifs comme le sommeil ou
la mémoire sont des obstacles a la réalisation spirituelle, car ils empéchent
I'esprit de se reposer dans sa nature véritable, qui est pure conscience.

Le yoga, selon Pataijali, consiste a calmer ces vrtti pour atteindre le samad-
hi, un état de paix et de clarté ot I'esprit ne s’identifie plus aux fluctuations.

AR THTTTHAT: GHTOTHET

7. pratyaksa anumana agamah pramanani

Pratyaksa : perception directe, observation

Anumana : inférence, déduction

Agamah : témoignages, enseignements (des sages, des écritures)
Pramanani : (sont) les moyens valides de connaissance

La perception directe, I'inférence et le témoignage
sont les moyens de la juste connaissance.

Ce sutra expose les moyens habiles pour que nous puissions éliminer
harmonieusement les fluctuations du mental.

La perception directe permet de distinguer les illusions, croyances erro-
nées, préjugés, distorsions cognitives ou biais cognitifs ainsi que les percep-
tions sensorielles trompeuses.

Pour que la perception directe puisse se manifester, nous devons utiliser,
d’une part, le doute méthodique en remettant en cause nos perceptions et,
d’autre part, la pensée rationnelle en passant nos expériences, perceptions
et croyances a la moulinette de nos raisonnements.

Le sutra nous suggere de lire les écritures sacrées et les enseignements
des sages de la Sainte Lignée. Il suggere également de s’asseoir aux pieds
du Guru pour étre exposé a la Vérité manifestée par sa présence et son
enseignement.

Il expose les moyens habiles a mettre en ceuvre au quotidien pour marcher
sur le chemin mystique.
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oGl AfATSEIAAN AT

8. viparyayo mithyajAianam atad-rlpa-pratistham

Viparyayah : la perception erronée, la méprise
Mithya-jfianam : la connaissance fausse/erronée
Atad-ripa : dont la forme n’est pas celle-ci/celle-la
Pratistham : basée sur, fondée sur

La perception erronée est une connaissance fausse,
basée sur une forme qui n’est pas celle-ci/celle-1a.

Ce sutra expose le concept de Maya, l'illusion, qui provient de I'ignorance
(avidya). Nous avons oublié notre véritable nature et sommes, de ce fait,
prisonniers de nos illusions et de nos perceptions erronées, prisonniers du
cycle de lavie et de la mort.

Maya, l'illusion, est une des cinq afflictions qui causent la souffrance et nous
maintiennent prisonniers de nos illusions et croyances, dans le cycle des ré-
incarnations.

Il était une fois un tres grand sage nommé Narada, réputé pour sa maitrise spi-
rituelle. Un jour, en méditation profonde, il fut interpellé par le Dieu Vishnu lui-
méme, considéré comme le « préservateur » ou « protecteur » de I'univers. Vishnu
demanda : « O Narada, tu es si fier de ta réalisation spirituelle, crois-tu vraiment
avoir transcendé ['illusion cosmique ? »

Narada, confiant, lui répondit : « Bien sQr, Seigneur, plus aucune illusion de ce
monde éphémeére ne peut m'atteindre. » Vishnu, avec une profonde compassion
et un trés grand sourire, créa alors une illusion si parfaite que le sage Narada se
retrouva instantanément dans un magnifique palais, entouré de richesses et de
belles femmes. Subjugué, il oublia complétement sa réalisation et s‘abandonna
aux plaisirs terrestres pendant de nombreuses années.

Des décennies passerent ainsi, et Narada se perdit dans le mirage de Maya. Un
jour, alors qu'il se promenait dans ses magnifiques jardins, il vit une feuille tomber
d’un arbre. Evénement anodin, mais qui lui fit prendre conscience de I'imperma-
nence de toute chose.

Cette feuille lui fit se rappeler qu'il avait été piégé par le Seigneur Vishnu pour tes-
ter son non-attachement. Honteux et confus, Narada se prosterna pour implorer
le pardon divin. Vishnu lui apparut alors et dit : « Enfin, tu as transcendé l'illusion, 6
sage. Désormais, tu es libéré et peux demeurer dans la paix et la véritable liberté. »

S’extraire de l'illusion demande des efforts conscients, de la pratique et de
la vigilance pour ne pas s'égarer avant que la libération soit définitive.
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TGSTONTUTC! TG afcheld:

9. sabdajfnana anupati vastusinyah vikalpah

Sabda : mot, parole

JAana : connaissance

Anupatr : résultant de, provenant de

Vastu : objet, chose

Sunyah : vide, dépourvu de

Vikalpah : imagination, conception erronée

Limagination / conception erronée est une connaissance basée
sur les mots dénués d’'objet réel.

Ce sutra expose que le langage est une toile de mots dépourvus d’objet réel
ou de substance concréte dans la réalité. C'est la source d’'une connaissance
erronée.

La structure du langage se compose de nos habitudes mentales, de nos
croyances et de nos karmas. Ce sont les aspects inhérents au fonctionne-
ment humain. lls sont a l'origine de ces perceptions erronées. La toile des
mots crée de nombreux maux et confusions dans nos vies.

Lattachement au concept corps-mental engendre la peur de mourir, I'in-
sécurité, la peur du futur ainsi que I'ensemble des comportements liés a la
nature humaine. Ces peurs nous projettent dans des croyances illusoires et
rassurantes qui nous empéchent de voir la réalité objective telle gu’elle est.

Le reméde est le doute méthodique, qui confronte nos concepts et
croyances a la réalité dite objective. C’est le concept mystique du jars sacré
qui, selon la légende, était capable de séparer I'eau du lait ou, si I'on préfere,
de séparer le bon grain de l'ivraie. Il permet de faire la distinction entre la
conscience pure et... tout le reste.

Pour conjurer nos peurs, nous nous réfugions dans des plaisirs immédiats
qui nous éloignent de ce que nous devrions faire pour nous libérer du faux.
Le remede est la discipline, la pratique juste et la constance.

Lattachement au narratif que nous nous racontons crée l'illusion dans la-
quelle nous vivons, ce qui engendre les souffrances et afflictions.

Pour mettre fin aux histoires qu'ils se racontent, les yogis basent leur dé-
marche sur des observances (yamas) et des abstinences (niyamas). lls pra-
tiquent également la concentration, la méditation qui méne au Samadhi,
puis a la réalisation du Soi.
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STHTTRATITTHSAT JAA AR

10. abhava pratyaya alambana vrttih nidra

Nidra : sommeil

Vrtti : état de conscience, modification de I'esprit
Abhava : absence, non-existence

Pratyaya : perception, notion

Alambana : reposant sur, s’appuyant sur

Le sommeil profond est un état de conscience spécifique qui
repose sur I'absence de perception, et non une inconscience.

Le sommeil profond, c’est-a-dire le sommeil sans réves, est un état particu-
lier de la conscience. Contrairement au sommeil avec réves, qui implique
des états de conscience plus subtils générant aussi des illusions et des atta-
chements, le sommeil profond se caractérise par 'absence totale de percep-
tion des objets extérieurs et intérieurs.

Dés lors, pendant le sommeil profond, la conscience n'est plus en relation
avec aucun objet du monde extérieur ni aucune pensée ou émotion inté-
rieure. C'est un état sans perception sensorielle ni activité mentale. La
conscience semble comme suspendue, dénuée de tout contenu objectif ou
subjectif.

Le sommeil profond, état sans dualité non conscient, dépourvu d’'objet de
perception, est souvent comparé au Samadhi. C’est une erreur.

Le Samadhi est a I'opposé du sommeil profond, car il s'agit d’'un état de
super-conscience dans lequel cessent toutes les modifications de la
conscience, sans pour autant que le mental sombre dans I'inconscience. On
peut également en déduire que le Samadhi ne peut étre atteint dans le réve.

11. anubhita-visayasa mpramosah smrtih

Anubhuta : expérimenté, vécu

Visaya : objet, chose

Asampramosah : absence d’oubli, non-confusion
Smrtih : mémoire, souvenir

La mémoire est 'absence d’oubli des objets expérimentés.
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Ce sutra expose la capacité a se remémorer, a garder en mémoire les expé-
riences directement vécues.

I met en évidence que la pratique de la méditation et des enseignements
recus est essentielle pour intégrer et approfondir les réalisations plutét que
les connaissances livresques ou intellectuelles.

Le juste milieu est a la fois dans une pratique et une discipline, ainsi que dans
I'étude des textes et livres sacrés.

Il était une fois un jeune aspirant yogi qui avait passé de nombreuses années
d’études infructueuses. Il n'avait pas trouvé la paix et la joie sans cause qu'il re-
cherchait.

Il se mit en quéte d’un véritable Guru et se rendit chez un vieux yogi réputé pour
sa sagesse. Apres plusieurs jours de marche, il frappa a sa porte afin d'étancher
sa soif de connaissance.

Lorsque le vieux sage lui ouvrit, 'aspirant yogi demanda : « Maitre, j'ai lu de nom-
breux textes sacrés, mais leur sens profond m'échappe encore. Aidez-moi a réali-
ser la vérité, je vous en prie. »

Le vieux Maitre l'observa longuement en silence, puis lui tendit une gourde rem-
plie d’eau fraiche. « Tiens, bois d'abord ceci, tu sembles avoir un grand besoin de
te désaltérer. »

Le jeune homme avala gouliiment chaque gorgée rafraichissante.

Lorsqu'il eut fini, le yogi lui posa cette simple question : « Dis-moi, quelle était la
saveur de cette eau ? »

Le jeune homme resta interdit, puis réalisa qu'il n'en avait aucun souvenir
conscient. Il avait bu machinalement, sans préter la moindre attention a l'expé-
rience directe.

« Comprends-tu a présent ?» demanda le vieux sage.

«Les mots des écritures ne sont que des gourdes vides. Seule I'expérience
consciente permet de godter la Vérité. Cette expérience doit étre imprégnée de la
mémoire vivante, sans quoi elle se perd et ne porte aucun fruit. »

Emu aux larmes, le jeune homme comprit que la clé n'était pas dans les livres,
a se perdre dans les élucubrations intellectuelles, mais dans la pleine présence,
celle de I'expérience directe et de la capacité a en garder le souvenir intact et non
distordu.
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12. abhyasa vairagyabhyarm tannirodhah

Abhyasa : la pratique, I'effort soutenu

Vairagya : le détachement, le non-attachement
Abhyam : par ces deux (duel)

Tat : de cela, de ces (fluctuations mentales)
Nirodhah : la maitrise, la cessation

Par la pratique soutenue et le non-attachement, la mattrise /
cessation des fluctuations mentales est obtenue.

Ce sutra expose les remédes qui permettent la maitrise des fluctuations
mentales et des illusions. Il sous-entend que la persévérance et |la patience
sont nécessaires pour développer une pratique méditative stable.

La pratique comprend I'ensemble des disciplines du yoga : les observances
(yamas), les abstinences (niyamas), les postures, la maitrise de la respiration,
le retrait des sens, la concentration, la méditation et le Samadhi.

Elle comprend également le non-attachement aux objets des sens et aux
distractions mentales. Cela demande un effort conscient qui conduit pro-
gressivement a calmer et maitriser les mouvements de I'esprit, qui sont un
obstacle a la réalisation du Soi et a I'expérience directe.

~ H ~N S -~ :
13. tatra sthitau yatnah abhyasah

Tatra : la, a cet endroit

Sthitau : dans la stabilité, I'établissement ferme
Yatnah : I'effort soutenu

Abhyasah : est la pratique

Leffort pour demeurer dans cet état est la pratique.

Pour demeurer dans un état de calme profond, nous devons mettre en place
un effort sans tension, qui commence par la concentration, premier pas vers
la réalisation de Soi.

La régularité et la persévérance nous permettent, harmonieusement et
patiemment, de nous établir dans la stabilité de I'esprit.
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Si nous ne commencons pas par la concentration, nous nous enlevons la
possibilité d’avancer sur le chemin et de méditer. C'est en se concentrant
sur I'objet de méditation et en ramenant son mental harmonieusement sur
celui-ci que se déclenche, de maniére naturelle, la méditation.

En fonction de la nature du mental, différentes pratiques sont recomman-
dées pour atteindre sa stabilité.

& La question «qui suis-je? », qui ouvre l'investigation pour discerner le
vrai du faux.

Les mantras, a condition qu’ils soient récités de la bonne maniére.

Le controle du souffle.

Les pratiques Kriya spécifiques conduisent harmonieusement vers la
félicité.

DENDURDY

Il était une fois un disciple assis en posture de lotus qui tentait d'apaiser son men-
tal agité par mille pensées. Plus il s’efforcait de le calmer, plus son mental semblait
s'emballer.

Le vieux Maitre Vishnu, observant sa lutte intérieure, s‘approcha de lui et lui
demanda pourquoi il déployait tant d’efforts et de tensions.

« La voie du yoga n'est pas une bataille, c'est un abandon, un ldcher-prise », dit-il.

Dubitatif, le disciple répondit : « Vénérable Guru, les écritures nous enseignent
que la pratique réguliére et soutenue est essentielle pour maitriser son esprit. »

Vishnu répondit en hochant la téte : « Cest vrai, tu confonds simplement l'effort
avec la force brute. La pratique n'est pas une lutte contre les pensées, c'est une
douce persévérance afin de ramener ton attention encore et encore vers l'objet
de la méditation. »

Il poursuivit : « La pratique est un effort soutenu et constant vers la stabilité de
I'esprit. Sans tension ni contraction, elle demande une attention constante et une
détermination patiente et détendue qui t'ancrent dans le calme intérieur. »

Le disciple prit une profonde inspiration et reldcha les crispations de son corps et
de son mental tout en ramenant son attention sur l'objet de la méditation. Pro-
gressivement, ses pensées se calmeérent comme les vagues a la surface d’un lac.

Guru Vishnu murmura : « Voila la véritable pratique, telle qu’elle doit étre faite. »
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14. sa tu dirghakala nairantarya satkara asevitah drdhabhtmih

Sa : cette (pratique)

Tu : et, mais, cependant

Dirgha-kala : longue période, long temps
Nairantarya : continuité, sans interruption

Satkara : avec dévotion, sérieux, application
Asevitah : cultivée, pratiquée avec persévérance
Drdha-bhdmih : fermement établie, fondation solide

Cette pratique, cultivée avec persévérance pendant longtemps,
sans interruption et avec dévotion, devient fermement établie.

Ce sutra expose les conditions nécessaires pour que la pratique spirituelle
puisse véritablement porter ses fruits. Pour établir une pratique stable,
quatre conditions spécifiques doivent étre respectées.

1.

La pratique doit étre poursuivie sur une longue période, pas unique-
ment sur quelques jours, semaines ou mois. La progression se fait en
douceur et de maniére harmonieuse. Elle demande d’identifier les exer-
cices les plus efficients, de s’y tenir et de persévérer.

La pratique doit étre réalisée sans interruption, de maniére continue
et soutenue dans le temps. Elle se définit par «se centrer sur Dieu a
chaque instant », ce qui correspond a « prendre le temps de pratiques
régulieres chaque fois que vous étes libéré de vos obligations ».

La pratique doit étre faite avec dévotion, sérieux et application. Cest
un engagement complet sur le chemin mystique. Toute notre vie doit de-
venir notre pratique et notre méditation. Ce n’est pas I'heure par jour ou
nous nous asseyons qui fait la pratique, ce sont les 23 heures restantes.
La pratique doit étre réalisée avec ardeur. Lardeur crée la chaleur

spirituelle qui brile le karma et 'empéche de se manifester, lorsque les
conditions sont propices.

Cen'est qu’a ces conditions que la pratique spirituelle s’ancrera et s’établira
réellement. Le mental pourra alors se retirer définitivement dans sa véri-
table nature. La pratique adoucit le karma, permet des expériences futures
plus auspicieuses et, finalement, nous conduit a I'expérience directe et I'éta-
blissement en Samadhi.
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15. drsta anusravika visaya wtrsnasya vasikarasarmijfia vairagyam

Drsta : vu, pergu

Anusravika : entendu, révélé (par les écritures)
Visaya : objets (des sens)

Vitrsnasya : absence de soif/désir pour
Vasikara : maitrise, contréle

Samjfia : compréhension, connaissance
Vairagyam : détachement, non-réaction

Le détachement est la maitrise de I'absence de désir
pour les objets percus ou révélés.

Lattachement et le plaisir des sens sont les poisons qui nous retiennent pri-
sonniers dans le cycle du temps, dans la roue de la vie et de la mort qui n'est
que souffrance. La plupart du temps, nos désirs, aversions et répulsions
sont les déclencheurs de karmas restrictifs.

Le non-attachement, a ne pas confondre avec 'indifférence, consiste a ne
plus se laisser happer par les désirs des sens et a conserver la maitrise de
soi ainsi que la stabilité du mental. Il consiste a se libérer des afflictions et
distractions qui nous entravent dans ce monde.

La pratique progressive et harmonieuse du non-attachement conduit a
la maitrise de soi et finalement au calme mental, a la contemplation et a
I'expérience directe de Ce qui Est.

La pratique de la méditation nous conduit progressivement a cet état
spécifique de non-attachement. Leffort continu est nécessaire pour que
s'installe cet état d’étre de paix profonde et d’équanimité.

Il 'y avait autrefois une riche princesse qui possédait tout ce que la vie pouvait
offrir : palais somptueux, bijoux étincelants, serviteurs dévoués. Pourtant, elle se
sentait vide et insatisfaite.

Un jour, elle décida de partir a la recherche du vrai bonheur. Elle quitta son
royaume et erra de ville en ville, observant les gens dans leur quéte incessante
de plaisirs et de possessions. Mais partout, elle ne voyait que frustration et souf-
france.

Epuisée, elle finit par atteindre un ashram reculé, ot vivait un vieux yogi respecté.
Fascinée par la paix qui se dégageait de lui, elle lui demanda le secret du bonheur
durable. Le yogi lui répondit avec douceur : « O princesse, le vrai bonheur ne ré-
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side ni dans les richesses ni dans les plaisirs des sens. Il provient du vairagya — la
liberté intérieure vis-a-vis de tous les objets percus ou entendus. Tant que tu seras
assoiffée de possessions extérieures, tu ne connaitras que l'insatisfaction. »

Stupéfaite, la princesse réalisa que malgré toute sa richesse, elle n'avait jamais
connu la vraie liberté intérieure. Elle décida alors de rester auprés du sage et d'ap-
prendre a maitriser ses désirs.

Avec le temps et une pratique assidue, elle atteignit un état de profonde sérénité,
libérée enfin de l'avidité et des attachements.

IR GORGATd: UTdYUEH

16. tatparam purusakhyateh gunavaitrsnyam

Tat : cela, ce
Param : supréme, ultime
Purusa : I'Etre, la Conscience pure
Khyateh : vision claire, discernement
Guna : les trois qualités fondamentales de la nature (sattva, rajas, tamas)
@ Vaitrsnyam : absence de soif, de désir, de saisie @

Cela, I'absence supréme de soif/désir pour les qualités
de la nature, lors de la vision claire de I'Etre.

Ce sutra expose le but ultime du yoga, qui est I'union avec/dans la Réalité
supréme, définie dans la plupart des textes sacrés comme «Cela» (Tat en
sanskrit). Cet état de réalisation survient de maniére soudaine, acausale et
atemporelle.

Toutes les pratiques mystiques et spirituelles ont pour objectif de nous pré-
parer acetinstant spécifique qui se produit spontanément, comme un éclair
annihilant définitivement le mental psychologique.

Cet état engendre le détachement envers les gunas, qui sont les trois quali-
tés de la nature matérielle :

& Linertie (tamas),

& Lapassion (rajas),

& Etlapureté (sattva).

Ce détachement provient de la connaissance et de I'immersion dans la

Réalité supréme, qui est la Conscience pure, immuable et distincte de la na-
ture matérielle.
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C'est la connaissance pure de la nature de la Réalité, ou il y a transcendance
compléte des états de la matiére et de ses phénoménes.

C’est la cessation de 'attraction et de la répulsion envers les aspects de la
matiere, du mental et de l'esprit.

NEIGHE

Ly
17. vitarka vicara ananda asmitaripa anugamat samprajnatah

Vitarka : questionnement intérieur, réflexion
Vicara : investigation, discernement
Ananda : béatitude, joie

Asmita : sens de I'ego, identité

Rapa : forme, apparence

Anugamat : en suivant, en accompagnant
Samprajfiiatah : le Samadhi

Par la pratique de l'investigation, de la concentration sur les objets
et sur le sens de la personnalité s’atteint une conscience
spirituelle appelée prajnatah Samadhi.

Ce sutra décrit I'état méditatif dans lequel I'esprit demeure engagé sur un
objet de concentration, ce qui implique la pensée discursive pour organiser
et approfondir la compréhension.

Il expose I'état de précognition, qui est I'intuition associée au sentiment de
joie et au sens du moi. Cet état engendre une connaissance de l'ego et de
son fonctionnement illusoire.

La méditation « avec pensée » est une étape préliminaire avant d’atteindre
la méditation sans objet. Lorsque nous abaissons les afférences mentales
en fixant notre attention sur un objet de beauté, une pensée ou un mantra,
nous progressons graduellement vers la méditation profonde.

Sans cette pratique préparatoire, 'expérience directe et la méditation pro-
fonde ne peuvent étre réalisées.

Pour accéder a cet état méditatif préliminaire, les ingrédients essentiels
sont la joie de la pratique, la contemplation profonde, I'intuition qui est an-
crée dans larationalité et la réflexion approfondie sur le fonctionnement de
I'ego durant la pratique.
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C’est en cultivant ces aspects que l'on peut progressivement transcender
I’état méditatif « avec pensée » pour atteindre des états plus subtils.

IRMARIIITHITI U TGRS

18. viramapratyaya abhyasapirvah sarmskarasesah anyah

Virama : cessation, arrét

Pratyaya : impression mentale, notion
Abhyasa : pratique, répétition

Pdrvah : précédé par, avant

Samskara : impression latente, résidu mental
Sesah : restant, résidu

Anyah : autre

Lautre [état de samadhi sans connaissance] est précédé
par la pratique de la cessation des impressions mentales,
ne laissant que les impressions latentes comme résidu.

Ce sutra expose une nature plus profonde du Samadhiouil y a cessation des
processus mentaux. Lesprit est complétement libéré de toutes les activités
mentales. Seules demeurent les impressions résiduelles issues du passé.

Cet état est qualifié de détachement supréme par la connaissance du vrai
Soi. C’est la libération de toutes les pensées grossiéres et matérielles, des
désirs, aversions et attractions.

Pour que cet état se produise, il faut en premier lieu éliminer les impres-
sions mentales par la pratique réguliére avant d’atteindre la cessation com-
pléete de l'activité mentale. Il ne reste plus, alors, que les souvenirs latents
du passé. C'est un état supérieur du Samadhi décrit dans le sutra précédent.

Autrement dit, ce sutra expose que la méditation, 'objet de la méditation et
le méditant se dissolvent, ne laissant que Ce qui Est.

HIRAZA! didgURepd eI

19. bhavapratyayah videha prakrtilayanam

Bhava : existence, devenir
Pratyaya : représentation, conception, notion
Videha : sans corps, immatériel
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Prakrti : nature, matiére primordiale
Layanam : pour ceux qui sont dissous/absorbés

Lorsque toutes les empreintes se dissolvent peut survenir
la Réalisation Ultime, qui extrait du perpétuel devenir,
du cycle de la vie et de |a mort.

Cet état transcendantal est appelé asmita samadbhi, le pur sens du Soi, dans
lequel I'identification au corps physique est transcendée. Ce sutra dévoile
une vérité profonde : toutes les expériences et actions de notre passé
laissent une empreinte, ou samskara.

Tant que subsistent en nous les impressions latentes de ces samskaras
endormis, demeure une inclinaison a renaitre dans les cycles de I'existence.

En asmita samadhi, il y a réalisation de la nature non manifestée, pleine
conscience de I'Esprit immortel, mais, bien que cette réalisation soit at-
teinte, le chemin vers I'éveil n'est pas encore parachevé.

Certains mystiques suggerent qu’aprés avoir connu cet état supérieur, les
ames se réincarnent dans des mondes plus subtils, afin de poursuivre leur
avancée vers le Samadhi définitif, la Réalisation Ultime — le sahaja samadhi.

En ces contrées célestes, libérées des attaches terrestres, elles peuvent
approfondir 'Unique Sans Second, 'immuable Félicité, jusqu’a ce que, para-
chevée, 'Ame réintégre 'Océan de Béatitude dont elle n'était qu’une vague,
un temps séparé.

2

L
20. sraddha virya smrti samadhiprajia parvakah itaresam

Sraddha : foi, confiance

Virya : effort énergique, vigueur

Smrti : concentration mentale, mémoire
Samadhi : méditation, absorption

Prajna : sagesse transcendantale, discernement
Pdrvaka : précédé par, accompagné de
Itaresam : pour les autres

Pour les autres, [il est précédé] par la foi, I'énergie,
la mémoire, le samadhi et la sagesse.
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Ce sutra expose le sentier menant au Samadhi, a l'illumination supréme. Il
s’adresse a ceux qui n'ont pas encore foulé ce chemin sacré et encourage
les ames réalisées a partager ce précieux enseignement avec les chercheurs
sincéeres.

Les points essentiels qu’il dévoile sont les suivants :

& Savoir que le Samadhi existe, comprendre que nous sommes ici-bas
pour nous libérer et atteindre cet état de liberté afin de nous extraire
du cycle des renaissances.

& Avoir une foi inébranlable dans les enseignements du Guru.

& Déployer efforts et discipline pour apaiser le mental, entrer en médita-
tion et entrer en Samadhi, sources de la sagesse spirituelle.

Il fut un temps ou vécut Arjuna, un yogi des montagnes himalayennes. Dés son
plus jeune dage, on lui conta les mysteéres de I'illumination et de la réalisation du
Soi. Il décida alors de vouer sa vie a atteindre cet état de conscience supréme.

Arjuna savait que le sentier serait ardu, mais sa détermination était inébranlable.
Il entama la pratique assidue de la méditation et du yoga, ce qui eut pour effet
d'apaiser son esprit et de fortifier son corps.

Il étudia avec ferveur les enseignements des grands maitres de I'Inde antique —
Patarijali, Bouddha et bien d'autres. Avec discipline et dévotion, il suivit leurs pré-
ceptes et apprit a vivre l'instant présent, a cultiver compassion et bienveillance
envers tous les étres, a saisir la profonde nature de la réalité.

Année apres année, Arjuna progressa sur la voie spirituelle en expérimentant des
états de conscience toujours plus élevés. Il connut la paix intérieure, la joie inalté-
rable, 'union avec tout ce qui I'entourait.

Pourtant, Arjuna réalisait qu’il n'avait pas encore atteint la réalisation ultime.
Aussi poursuivit-il ce chemin. Il intensifia méditation et yoga et rechercha la gui-
dance de maitres illuminés.

Finalement, aprés de nouvelles années de pratique et de dévotion, Arjuna attei-
gnit l'illumination supréme. Il réalisa que son vrai Soi n‘était ni son corps ni son
mental, mais la Conscience pure et éternelle sous-tendant toute la création.

Yogi réalisé, il consacra le reste de sa vie a partager sa sagesse et sa compassion. Il
guida les autres sur le sentier de la réalisation du Soi.

Lhistoire d’Arjuna rappelle que la quéte de I'illumination requiert patience,
persévérance et dévotion. Mais la récompense finale est la plus grande ré-
compense que cette vie puisse offrir. Puissions-nous, a son instar, demeurer
fermes sur ce chemin sacré menant a lalibération. Que les saints de la lignée
du Kriya Yoga nous comblent de leurs graces.
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ARG ATHTHTE:
21. tfivrasarmveganam asannah

Tivra : intense, ardent
Samvega : zéle, impétuosité
Asannah : proche, immédiat, ininterrompu

Pour ceux qui sont intensément zélés,
la pratique est ininterrompue.

Ce sutra enseigne que pour les ardents, ceux dont la pratique est soutenue
avec zéle, le Samadhi est proche, immédiat. Leur pratique devient naturel-
lement ininterrompue, ce qui leur permet d’'atteindre rapidement les états
supérieurs de conscience, jusqu’a la libération ultime.

Pour puiser cette ferveur, cette intensité indispensable, il ne suffit pas de
comprendre intellectuellement les enseignements, il faut s’y exposer et
vivre des expériences profondes aupres d’un Guru éclairé ou dans l'intimité
de sa propre pratique. C'est le but du Satsang : s’asseoir aux pieds du Maitre.

Plus on goGte aux bienfaits qu’il procure, aux états de présence révélés, plus
la ferveur pour la pratique s’enracine dans le quotidien. La ferveur est ce feu
intérieur qui consume les derniers voiles de l'illusion.

Attisée par la grace du Guru et une pratique constante, elle devient la guide
infaillible vers I'Eveil.

Nisargadatta Maharaj I'exposait avec simplicité : « Il faut étre exposé a la vé-
rité, rencontrer le Guru, avoir la foi et mettre en pratique.» Lui-méme che-
mina ainsi pendant quatre années, jusqu’a se libérer du cycle de la naissance
et de lamort.

Il'y a de cela bien des années, Ravi était un jeune disciple plein d'enthousiasme
mais qui manquait terriblement de discipline. Bien qu'il eut la chance d’étudier
aupreés de Guruji, un maitre de yoga réputé pour sa sagesse, Ravi peinait a rester
concentré pendant les séances, malgré les enseignements recus.

Un jour, aprés avoir observé Ravi bavarder joyeusement au lieu de pratiquer, Gu-
ruji l'invita a le suivre dans la forét. Intrigué, Ravi accepta sans hésiter.

Ils marcherent jusqu'a un arbre immense aux branches majestueuses. Guruji
s’installa souplement a son pied et intima a Ravi de faire de méme. Des heures
s'écoulérent dans un silence entrecoupé seulement par des chants d'oiseaux. Lim-
patience démangeait Ravi mais il tenait bon, déterminé a saisir la lecon.

Enfin, le soleil déclina et Guruji rompit le silence : « As-tu remarqué quelque chose
d’'important aujourd’hui, Ravi? »
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Se creusant la téte, Ravi dut admettre que non. Un sourire malicieux éclaira le
visage de Guruji tandis qu'il lui fit remarquer, une a une, les composantes de
I'arbre que Ravi avait négligées.

« Et les racines, les as-tu vues ?» Ravi secoua la téte, penaud. C'est alors que la
lumiére se fit dans son esprit. Les racines, invisibles mais vitales, étaient la clé.

« Tout comme les racines nourrissent I'arbre, une pratique assidue et concentrée
est essentielle a I'épanouissement de ['esprit et du corps », enseigna Guruji avec
douceur.

Ce jour-la, Ravi comprit enfin I'importance de la discipline et de la persévérance.
Depuis, il n'eut de cesse de cultiver ces qualités, s'enracinant toujours plus profon-
dément dans le yoga. Et c'est ainsi que, de disciple distrait, Ravi devint un prati-
quant accompli.

JgAYATATAaRaTdadrsul afrw:

22. mrdu madhya adhimatratvat tatah api visesah

Mrdu : doux, modéré

Madhya : moyen, modéré
Adhimatratvat : avec intensité modérée
Tatah : de la, par cela

Api visesah : il y a distinction, progres

Le yoga est acquis par un effort constant,
avec une intensité modérée, sur une longue période.

Ce sutra expose I'importance de la juste pratique, qui correspond au juste
équilibre entre méditation, étude et réflexion, pour ne pas créer de troubles
et de déséquilibres. Une pratique excessive peut empécher d’intégrer les
concepts, ressentis et intuitions qui se révelent au fil du temps.

Il est donc conseillé de produire un effort constant, soutenu mais modéré,
sans exagération afin de s’équilibrer, d’atteindre I'absorption méditative et
finalement I'union.

Il était une fois un jeune homme nommeé Arjun qui révait désespérément de deve-
nir un yogi accompli. Les récits des grands sages capables de léviter, de contréler
les éléments et méme d'atteindre I'illumination I'émerveillaient.

Déterminé a réaliser de tels exploits, Arjun se lanca corps et dme dans une
pratique yogique d’une intensité extréme. Dés I'aube, persuadé que plus il se
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donnerait a fond, plus vite il parviendrait a ses fins, il s'adonnait pendant des
heures a des postures ardues, ponctuées de fréquents je(ines.

Apreés plusieurs mois d’efforts démesurés, des douleurs corporelles et une fatigue
constante commencerent a miner Arjun. Pire encore, il ne ressentait aucun pro-
greés spirituel malgré son acharnement. Découragé et frustré, il décida de quérir
l'aide d’'un maitre de yoga réputé, un vieil homme d’une grande sagesse qui vivait
retiré dans une modeste hutte forestiére.

Apreés avoir écouté le récit d’Arjun, il lui prodigua ces conseils : « Mon fils, le yoga
n'est pas une quéte de performance mais d'équilibre. Trouve I'harmonie entre
I'effort et le Idcher-prise, entre la pratique et la réflexion. »

Le maitre enseigna alors a Arjun I'importance d’une pratique réguliere mais
modérée, axée sur la respiration consciente plutét que sur I'exploit physique. Il lui
apprit également a méditer et a étudier les textes sacrés pour nourrir sa compré-
hension spirituelle.

Peu a peu, Arjun ressentit les bienfaits de cette approche équilibrée sur son corps
et son esprit. Il comprit que les véritables buts du yoga étaient la paix intérieure,
la compassion et la sagesse, bien plus que les pouvoirs surnaturels. Poursuivant sa
pratique avec constance mais sans exces, il finit par devenir un yogi vénéré pour
son accomplissement.

SRR OTHETTedT

23. I$vara pranidhanat va

I$vara : Le Seigneur, I'Etre supréme, Dieu
Pranidhana : Dévotion, adoration, concentration
Va : Ou bien

Il existe une autre voie pour atteindre le Samadhi : la voie
de la dévotion et de I'adoration envers I'étre supréme ou le Divin.

Dans le Kriya yoga, le Dieu personnel ou le Dieu que nous choisissons
s’appelle Ishvara. |l représente pour nous I'idéal spirituel vers lequel nous
souhaitons avancer. C'est a la fois symbolique et mystique.

Du point de vue mystique, en utilisant un idéal choisi qui nous correspond
et en développant avec lui une relation profonde, nous créons un pont entre
notre mental quotidien et I'état le plus subtil de la conscience, le Soi, ce qui
adoucit notre karma. Notre mental est un soutien majeur dans notre pro-
gression spirituelle.
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Arjuna, prince guerrier réputé, rencontra un jour Krishna, un simple berger aux
yeux étincelants de sagesse.

Reconnaissant en lui un maitre spirituel, Arjuna devint son disciple dévoué.

Krishna lui enseigna la voie du yoga, I'union avec le divin. Il lui apprit a méditer, a
se concentrer sur l'essentiel, lui révélant que la vie n'est qu’un jeu dont le but est
de réaliser la nature divine de la conscience.

Bien que confronté au dilemme de devoir mener son armée contre ses propres
amis, Arjuna suivit les préceptes de la Bhagavad Gita, texte sacré transmis par
Krishna.

I apprit a agir avec détachement, sans étre lié aux fruits de ses actes.

Sous la guidance aimante de son maitre, Arjuna progressa sur le chemin de la
libération, jusqu’au jour oti, dans un éclair de réalisation, il comprit que Krishna et
lui-méme ne faisaient qu’Un. Le disciple et le guru s'étaient fondus dans la méme
Conscience Ultime, au-dela de toute dualité.

24. kle$a karma vipaka asayaih aparamrstah purusavisesah I$varah

Klesa : affliction, souffrance

Karma : action, ceuvre

Vipaka : fruit mar, conséquence

ASayaih : avec les réservoirs, les dépodts

Aparamrstah : non affecté, non touché

Purusa-visesah : '’Ame particuliere, I'Etre transcendant
I$varah : le Seigneur, I'Etre supréme

Ishvara est un purusha particulier, non touché par les afflictions,
les actions, leurs fruits ou leurs dépots.

Ce sutra expose la nature d’Ishvara — le Soi supréme, ’Absolu non manifes-
té dans sa plénitude non dualiste. Ishvara est I'Etre parfait, omniscient et
éternel, au-dela de toute limitation.

De par son essence méme, il demeure a jamais intouché par les afflictions,
les karmas et leurs fruits transitoires.

Lorsque survient le sahaja samadhi, cette absorption spontanée dans le
Soi, I'Esprit réalise enfin sa liberté ultime. Plus rien ne peut I'affecter, ni le
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temps, ni I'espace, ni les cycles de vie et de mort. Il se tient au-dela de toute
causalité, immuable dans sa Béatitude. Le joyau de cette Réalisation
supréme brille, accessible a tous ceux qui s'engagent sur le sentier mystique
avec sincérité et persévérance.

Selon les enseignements du Kriya Yoga, tout étre disposé a mettre pleine-
ment en pratique les enseignements peut atteindre cet état de conscience
dans cette vie. En effet, Ishvara ne représente pas un idéal lointain, mais
I'Essence méme qui réside au plus profond de chacun.

En dissipant les voiles de l'illusion, 'dAme retrouve son resplendissement
originel, sa Demeure éternelle dans I'’Absolu.

Telle est la promesse de ce sutra pour les chercheurs authentiques : réaliser
I'Unité parfaite, au-dela de toute dualité, de toute souffrance.

dqx ARG TRasTeIdad ey
25. Tatra niratiSayam sarvajfiiabijam

Tatra : dans cela, dans cette Ame

@ NiratiSayam : sans aucune limitation, supréme @
Sarvajfia : omniscience, connaissance totale
Bijam : semence, germe

Dans cette Ame particuliére réside la semence de 'omniscience.

Cessutra contient I'aspect de 'omniscience ainsi que la graine d'omniscience.
Il détermine qu’lshvara est omniscient et possede en lui la graine, la poten-
tialité, de toute sagesse et de toute connaissance.

Dans une compréhension plus profonde, ce sutra enseigne qu’lshvara peut
exister dans deux états spécifiques : d'une part, dans sa nature ultime, hors
du temps, de I'espace et de toute causalité, et, d’autre part, en étant lié au
temps et a I'espace, au monde des causes.

Ishvara est la manifestation de Dieu sur terre ou du Guru. Buddha, Krishna,
Christ et tous les Gurus qui marchent sur terre en sont I'expression.
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I RAVHUT I Shle-ag8ard

26. Sa esha purvesamapi guruh kalen anavacchedat

Sa : lui, Cela

Esha : ceci

Purvesam : des anciens

Api : méme

Guruh : le Maitre, I'lnstructeur

Kalena : par le temps

Anavacchedat : non limité, non restreint

Il est le guru méme des anciens, car il n'est pas limité par le temps.

Ce sutra propose 2 niveaux de lecture. Selon le premier, cette connaissance
supréme, transmise de Guru a disciple depuis des temps immémoriaux, est
également notre Guru. Autrement dit, elle est si puissante et si importante
gu’elle est Guru. C'est ce qui la rend si vitale pour I'éveil de chacun.

Cette connaissance se transmet de bouche a oreille, de Guru a disciple,
quelle que soient la nature ou la forme de Guru. Elle est une invitation pro-
fonde a la gratitude, a I'humilité et a la reconnaissance envers tous les Gu-
rus, peu importe leur tradition ou leur nature.

Le deuxiéme niveau, plus mystique, indique que Ishvara est le Guru primor-
dial, le premier Guru, le Guru des sages d’antan, des divinités. Il existe en
dehors de I'espace et du temps. Il est la Réalité vivante.

Bien avant que soit le Guru primordial existaient uniquement le chaos, le
désordre et I'obscurité. La Réalité vivante, ou Guru primordial, a permis aux
étres qui y vivaient d’entrer dans cette réalité projetée pour apprendre a
équilibrer leur conscience.

Par ce sutra, on apprend que l'univers est une création projetée, dans
laguelle le temps fait partie de la matiére. Cette projection vise a nous
permettre d’apprendre et d’expérimenter pour nous équilibrer et nous réa-
liser, dans des cycles galactiques spécifiques.

Chaque nouvelle création engendre de nouveaux cycles du temps, dans
lesquels les sages primordiaux sont les dieux des créations de jadis. Ishvara
est leur guru. Il leur a transmis les lois de la Conscience, les lois de la créa-
tion ainsi que les lois de la sagesse. Il en est ainsi a chaque re-création.

Cet aspect trés hermétique demande a étre médité longuement et a s'in-
téresser aux cycles du temps. « La science sacrée » de Swami Sri Yukteswar
peut constituer une aide précieuse pour approfondir ce point.

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 33 @ 30-10-25 22:35:23 ‘




— I T[] ® [N [ [

Yoga Siitra — La Voie Epurée

add didch: U<Uld:
27. Tasya vacakah pranavah

Tasya : de celui-ci/de cela
Vacakah : exprimant, désignant
Pranavah : le son sacré Om

Le symbole mystique OM est Cela, Ishvara.

Ce sutra nous apprend que le Om est le symbole de Sri Ishvara. Il est le son
primordial. Il est Ishvara. Il est considéré comme la réalité ultime, le Soi
supréme sans attribut.

Ces attributs qui apparaissent dans la création sont les trois Gunas (que
nous avons évoqué plus haut) :

& Sattva est associé a la pureté, la vérité, la compassion, I'absence de
désir, faire le bien.

& Rajas est associé a l'ego, la passion personnelle, I'ostentation, le désir
d’approbation.
Ay

& Tamas est associé a I'impureté, la destruction, le négatif, la méchanceté.

Le Om exprime et représente la Vérité transcendantale, qui transcende les
trois Gunas. Il est le son sacré et ce sutra fait I'introduction a la science des
mantras.

La pratique du Om

La pratique du Om est I'une des pratiques les plus importantes, a faire
en gardant dans ses pensées sa signification profonde pendant de longues
périodes. Ensuite, la pratique du OM ne se fait plus que mentalement.

Progressivement, elle nous amene a oublier tous les éléments extérieurs,
puis tous les éléments intérieurs, ce qui permet a la conscience consciente
de I'Esprit de se libérer et de se fondre dans le Soi.

Un jour, Paramahansa Yogananda présentait les trois vertus a un de ses dis-
ciples, en prononcant« Ommmmniscient, Ommmmniconscient et Ommm-
mniprésent ». Son disciple, qui voulait bien faire, corrigea sa prononciation
et lui dit : « On dit omniscient, omniconscient, omniprésent, Maitre ».

Et Yogananda de lui répondre qu’il ne faut jamais passer a c6té d’'une oppor-
tunité de chanter le Om.

Iy a de nombreuses années, dans un petit village en Inde, vivait un yogi nommé Go-
pal. Connu pour sa grande sagesse et sa profonde connexion avec le divin, il passait
le plus clair de son temps a méditer dans une grotte située a l'extérieur du village.
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Un jour, alors que Gopal était en méditation profonde, il entendit un son vibrant
qui résonna dans toute la grotte. Le son était si puissant qu’il semblait venir de
l'intérieur méme de Gopal. Il réalisa alors qu'il avait entendu le son primordial de
['univers, le son sacré Om.

Rempli de joie et de gratitude envers I'univers qui lui avait donné cette expérience
profonde, Gopal décida de consacrer sa vie a la pratique de la méditation sur le
son Om.

Chaque jour, il se rendait dans la grotte pour méditer sur le son sacré Om. Les gens
du village remarquerent bientot un changement en Gopal. Il semblait plus calme,
plus paisible et plus heureux que jamais auparavant. lls commencerent a venir le
voir pour lui demander des conseils et pour apprendre a méditer sur le son Om.

Gopal enseigna la méditation sur le son Om a tous ceux qui étaient intéressés.
Il leur dit que la pratique réguliere de cette méditation pouvait les aider a se
connecter avec le Divin, a trouver la paix intérieure et a vivre une vie plus heu-
reuse et plus épanouissante.

Gopal continua a pratiquer la méditation sur le son Om jusqu’a la fin de sa vie. Il
était considéré comme un saint par les gens du village, et sa grotte est devenue un
lieu de pélerinage pour les personnes en quéte de paix intérieure et de connexion
avec le divin.

Cette histoire de yogi nous rappelle que la pratique réguliére de la médita-
tion aide a trouver la paix intérieure et a vivre une vie plus heureuse et plus
épanouissante.

ASTSTUHAGR Y HTTH,
28. Tajjapas tadarthabhavanam

Taj : de celui-ci/de cela

Japas : répétition, récitation

Tad : cela, ce

Artha : sens, signification

Bhavanam : méditation, contemplation

La méditation, la récitation, la répétition
et la compréhension du Om doivent étre faites.

Ce sutra engage a réaliser la méditation et la compréhension profonde du
sens et de la signification du son sacré Om. Sa répétition et sa récitation,
faites de maniére contemplative, conduisent a la compréhension de la
nature de la Réalité et a son expérience directe.
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Il souligne I'importance du Japa, pratique spirituelle de la répétition des
mantras, et reconnait le Om comme le mantra le plus important et le plus
puissant de tous.

dd:
R d-Te A SUITaRRATHIEG™

29 tatah pratyakcetana adhigamah api antaraya abhavah ca

Tatah : de cela, par cela

Pratyak : intérieur, en soi

Cetana : conscience, conscience de soi
Adhigamah : acquisition, réalisation

Api : aussi, en plus

Antaraya : obstacle

Abhavah : absence

Ca: et

De cela[la pratique du japa et de la contemplation], il y a acquisition
de la Conscience Intérieure et 'absence d’obstacles.

Cesutrarévele que la pratique assidue du mantra, alliée a la contemplation,
méne a deux résultats précieux.

& Tout d’abord, elle permet la réalisation de la conscience intérieure, I'ex-
périence directe de notre véritable nature. Elle nous guide vers cette
rencontre intime avec le Soi, cette perception dénuée de voiles.

& Ensuite, cette pratique dissout les obstacles, gu'ils soient intérieurs ou
extérieurs, grace a la clarté croissante de I'esprit. Le développement de
I'intuition offre alors des apercus profonds sur notre chemin. C’est ain-
si que s’adoucit notre karma, ces empreintes karmiques qui entravent
notre évolution.

La récitation du mantra se déroule en plusieurs étapes délicates.

& Oncommence par le murmurer, presque dans un souffle.

Puis la voix s’éléve progressivement jusqu’a une déclamation sonore et
vibrante.

Dk
& Enfin,onrevient au murmure en suivant les mémes paliers, pour finale-
ment atteindre le silence intérieur.

k]

Clest dans ce silence mental, imprégné de la présence de I'Etre, que I'on
demeure, témoin de I'insondable.
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Il était une fois un yogi nommé Ramu qui vivait dans un petit village en Inde.
Ramu était connu pour sa pratique de japa, la récitation constante de son mantra
préféré, « Om Namah Shivaya ».

Tous les matins, Ramu se levait avant 'aube, prenait une douche froide et com-
mencait sa pratique de japa. Il récitait son mantra avec une telle dévotion et une
telle concentration que les gens du village pouvaient entendre sa voix résonner
dans les rues.

Un jour, un nouveau venu dans le village, un homme d'affaires nommé Gupta, en-
tendit la voix de Ramu et, intrigué, demanda aux villageois qui était ce chanteur
matinal. On lui répondit qu'il s'agissait de Ramu, le yogi. Gupta décida de le ren-
contrer et de lui demander de chanter pour lui. Il pensait pouvoir peut-étre utiliser
la voix de Ramu pour des publicités ou des jingles pour son entreprise.

Ramu accepta la demande de Gupta et chanta son mantra. Gupta, impressionné
par la voix de Ramu, le fut plus encore par la paix et la tranquillité qui émanaient
de lui. Il demanda a Ramu de lui enseigner la pratique de japa, pensant que cela
pourrait l'aider a gérer le stress et I'anxiété de sa vie professionnelle trépidante.
Ramu commenca a enseigner a Gupta comment réciter correctement son mantra
et comment se concentrer sur la répétition.

Au fil du temps, Gupta ressentit les bienfaits de la pratique de japa. Il se sentait
plus calme, plus concentré et, dans I'ensemble, plus heureux. Il se mit a réciter

@ son mantra dans les réunions d'affaires, ce qui laissa ses collégues perplexes, mais @
amusés.

Finalement, la pratique de japa de Gupta devient si célébre dans le monde des af-
faires que les gens l'appelérent « Le Yogi des Affaires ». Quant a Ramu, il continua
a répandre la paix et la tranquillité dans le monde en se dévouant a sa pratique
du japa.

AT AT SR RHATGTAGITI RATNRT
Hﬁﬁvmaw RIGGEIEIN

GIGGCICA RIS NG IE

30. vyadhi styana sarmsaya praméda alasya avirati bhrantidarsana
alabdhabhimikatva anavasthitatvani cittaviksepah te antarayah

Styana : paresse mentale

Samsaya : doute

Pramada : manque d’enthousiasme
Alasya : paresse, indolence

Avirati : attachement aux plaisirs sensuels
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Bhranti : perception erronée
Darsana : vision

Alabdha : non obtenu
Bhumika : fondement, base
Tva : la condition d’étre
Anavasthitatvani : instabilité
Citta : de I'esprit

Viksepah : distractions

Te : ceux-la

Antarayah : obstacles

La maladie, la torpeur, le doute, la négligence, la paresse,
I'intempérance, la vision erronée, I'incapacité a atteindre
un stade et l'instabilité sont les distractions du mental,
[ce sont] les obstacles.

Ce sutra expose les obstacles a la pratique, sur lesquels nous devons rester
vigilants, ainsi que les moyens habiles a mettre en place pour y remédier.

1. Les Maladies. Les maladies physiques et mentales qui affaiblissent le
corps et I'esprit doivent étre prises en compte. Adopter un mode de vie
sain et adapté a une bonne santé est nécessaire pour progresser sur le
chemin spirituel.

2. La torpeur. Lapathie et le manque d’énergie mentale empéchent d’at-
teindre la concentration nécessaire, c’est pourquoi il convient de culti-
ver 'enthousiasme et la vivacité d’esprit par des pratiques appropriées.

3. Le Doute. Le doute sur les enseignements, ainsi que les attitudes et
habitudes mentales négatives, sapent la confiance et la détermination
indispensables pour poursuivre le chemin. Développer une compré-
hension profonde et une foi inébranlable est primordial.

4. La négligence. Le manque d’ardeur, de zele et d’engagement envers la
pratique spirituelle entrave les progrés. Une implication totale et sou-
tenue est requise.

5. LaParesse et les Désirs. La paresse psychique et mentale, les stratégies
d’évitement et la recherche de plaisirs immédiats empéchent d’entre-
prendre les efforts requis. La discipline et le renoncement aux désirs
sensuels sont cruciaux.

6. Les Perceptions Erronées. Une compréhension faussée de la réalité, les
illusions et les idées préconcues empéchent d’avoir une vision claire du
chemin et de la nature de la réalité. Cultiver le discernement est essen-
tiel.

7. Lincapacité a atteindre un stade. Lincapacité a saisir la véritable nature
des choses bloque les progrés spirituels. Une plus grande compréhen-
sion requiert un approfondissement constant des enseignements.
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8. Llnstabilité. Le manque de base solide, fermement établie dans la pra-
tique, meéne a l'instabilité. Développer des fondations spirituelles iné-
branlables est la clé.

En étant conscients de ces obstacles et en appliquant les antidotes appro-
priés avec diligence, nous pourrons progresser avec succes sur le chemin
libérateur du yoga.

GG RATATSI TH ST AT IR LA™
IichNUHgHT:

31. duhkha daurmanasya angamejayatva svasaprasvasah
viksepa sahabhuvah

Duhkha : douleur, souffrance

Daurmanasya : chagrin, affliction mentale

Angamejayattva : tremblements du corps

Asvasa : inspiration

Prasvasa : expiration

Viksepasahabhuvah : accompagnés de distractions mentales

La douleur, le désespoir, le tremblement du corps, I'inspiration
et I'expiration irréguliéres accompagnent ces distractions.

Ce sutra aborde la douleur physique et mentale, les tremblements/agita-
tions du corps, les respirations irréguliéres, haletantes. Toutes ces manifes-
tations de la souffrance causent des distractions mentales qui empéchent la
concentration stable requise pour la pratique du yoga.

Ces manifestations peuvent avoir différentes causes : soi-méme, d’autres
étres ou des forces naturelles.

Pour pallier a ces troubles, la pratique des pranayamas, du controle du
souffle, s'avére la plus efficace. Une fois le souffle stabilisé, les autres afflic-
tions se réguleront beaucoup plus simplement.
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32. tatpratisedhartham ekatattva abhyasah

Tad : pour cela (les obstacles mentionnés dans le sutra 30)
Apratishedha : non-opposition, non-suppression

Artham : objet, but

Eka : un, unique

Tattva : vérité, principe

Abhyasah : pratique, exercice

Pour faire face a cela, la pratique constante d’un seul principe /
vérité est nécessaire.

Ce sutra expose I'importance de la pratique de la concentration sur une
seule vérité, que ce soit le son Om, la respiration ou le Kriya mantra, afin de
surmonter les obstacles qui empéchent la réalisation. Se concentrer sur un
seul objet, qu'il soit intérieur ou extérieur, diminue les fluctuations du men-
tal, 'apaise et prépare aux pas suivants.

Du point de vue du Kriya yoga, on peut également se concentrer sur un des
cing tattvas (la terre, l'eau, le feu, I'air et I'éther), situés dans les chakras et
disposant de symboles spécifiques : un carré jaune (terre), une demi-lune
blanc laiteux (eau), un triangle isocéle rouge pointe en haut (feu), une étoile
a 6 branches vert émeraude (air) et un ovale bleu nuit (éther). Mystique-
ment, il existe un sixiéme tattva qui est la conscience.

La concentration sur un seul tattva améne le contréle des forces de vie.

Si I'on veut comprendre mystiquement ce sutra, il s’agit de découvrir en
nous le chakra qui laisse passer le moins d’énergie et de se concentrer sur
lui. Cependant, seul I'éveil de la kriya kundalini est susceptible de conduire a
la libération des karmas et a I'éveil des yoga siddhis (voir ci-dessous).
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33 maitrT karuna mudita upeksanam sukha duhkha punya apunya
visayanam bhavanatah cittaprasadanam
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Maitri : amitié bienveillante

Karuna : compassion

Mudita : joie altruiste/sympathique
Upeksa : équanimité

Anam : de ceux-ci (pluriel)

Sukha : bonheur, plaisir

Duhkha : souffrance, douleur

Punya : vertu, mérite

Apunya : non-vertu, démérite
Visayanam : objets, domaines (pluriel)
Bhavanatah : par la méditation/culture
Ca:et

Citta : de I'esprit

Prasadanam : la sérénité

La culture de I'amitié bienveillante, de la compassion, de la joie
altruiste et de I'’équanimité envers les domaines du bonheur, de la
souffrance, du mérite et du démérite, méne a la sérénité de l'esprit.

Ce sutra expose I'importance de cultiver les bonnes attitudes dans sa vie,
qui consolident et soutiennent la pratique mystique et sont favorables
a la création d’une vie auspicieuse. Ces attitudes aménent la sérénité, la
@ non-émotionnalité du mental ainsi que la diminution ou I'absence de pen- @
sées négatives. Un mental non purifié est un mental agité. Sans I'observance
de ces attitudes, la pratique ne peut porter ses fruits.

Une des clés majeures de la pratique consiste a « désémotionnaliser » le
mental, car ce sont les émotions qui nous mettent en mouvement et dé-
clenchent des karmas.

Lattitude est tout. Lattitude juste se compose des éléments suivants :

une attitude bienveillante envers tous les étres sensibles ;
une attitude compassionnelle envers tous les étres souffrants ;
une joie altruiste que I'on partage ;

I'équanimité (si vous recevez un compliment ou une critique, cela ne de-
vrait pas vous affecter) ;

le détachement par rapport aux résultats de nos actions.
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Réfléchir a nos attitudes dans tous les domaines de notre vie, adopter des
attitudes justes inspirées par la méditation nous permet d’atteindre cet
état de sérénité et de joie sans cause, qui nous conduit a une connexion pro-
fonde avec notre Ishvara.
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RABRGI RO T YRI0THY
34 Pracchardanavidharanabhyam va pranasya

Pracchardana : expiration, rejet

Vidharana : rétention, suspension

Abhyam : par ces deux

Va:ou

Pranasya : du souffle vital, de la respiration

Ou par I'expulsion et la rétention du souffle.

Par I'expiration consciente et la rétention sacrée, 'adepte du yoga peut sou-
mettre son mental agité. Le contréle de la respiration, plus spécifiquement
I'expiration et la rétention du souffle, est un moyen d’atteindre la maitrise
du mental.

Dans les antiques traditions de I'Inde, on révére Vasu Deva, gardien du
souffle vital. Fils d’Aditi et Kashyapa, divinité mineure mais puissante, il est
I'un des huit Vasus associés aux forces naturelles.

C’est a Vasu Deva que revient la noble tache de veiller sur Prana, le souffle
de vie qui anime tous les étres. Bienveillant, il insuffle I'énergie vitale en cha-
cun, permettant la respiration a travers les cycles de I'existence. Vasu Deva,
divin régent de I'air en mouvement, guide les pratiquants sur les sentiers du
pranayama.

Les yogis I'invoquent avec dévotion, car ses enseignements sont la clé pour
maitriser les subtils mouvements du souffle. Récitant ses mantras, ils puri-
fient leurs canaux d’énergie et unifient leur étre avec le rythme cosmique.
Son culte séculaire perpétue I'art de la respiration pour accéder a la paix
intérieure et a la santé du corps-esprit.

Quelle plus noble bénédiction que de respirer en conscience, sous la pro-
tection vénérable de Vasu Deva? Comme le mental et le souffle sont intime-
ment liés, le contréle du souffle permet le contréle du mental.

La rétention du prana (énergie) dans le corps, lorsqu’elle est dirigée correc-
tement, permet 'éveil de la kundalini, un mental clair, plus de conscience
ainsi que des apercus profonds.

Larespiration alternée et rythmée est la clé. Elle améne plus d’oxygéne dans
le sang, ce qui augmente le prana et a pour conséquence un nettoyage du
corps, un retour vers son identité sans I'interférence des patterns engram-
més dans les organes, rendant possible I'obtention du samadhi.
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35 visayavatl va pravrttih utpanna manasah sthiti nibandhant

Visayavali : portée sur les objets des sens
Va : ou bien

Pravrttih : activité, engagement

Utpanna : apparue, survenue

Manasah : de I'esprit, du mental

Sthiti : stabilité

Nibandhanr : cause, lien

La conduite supréme est celle qui est orientée vers les objets des sens.

Ce sutra expose les pratiques qui conduisent a I'expérience directe pour
révéler des apercus profonds. Sans I'expérience directe, il ne peut y avoir de
révélation profonde sur la nature de la Réalité.

La méditation sur les objets des sens permet d’avoir des apercus sur les dif-
férentes dimensions et ouvre les perceptions plus subtiles.

& Enseconcentrant sur le bout du nez, le sens de 'odorat se développe et @

permet de sentir les odeurs plus subtiles de I'astral.

En se concentrant sur la pointe de la langue, le sens des go(ts plus sub-
tils se développe.

En se concentrant sur le palais, il y a perception des formes subtiles.

En se concentrant sur le milieu de la langue, des ressentis plus subtils
apparaissent.

En se concentrant sur la racine de la langue, il y a perception des sons
subtils.
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Quand ils se développent, ces états astraux induisent une plus grande
stabilité du mental, une plus grande compréhension et une plus grande
confiance, qui chassent le doute. Les apercus profonds sont révélés et une
compréhension plus profonde apparait.

Sans l'expérience directe, il ne peut y avoir de sagesse. Seule la connais-
sance rapportée par les autres existe dans le mental. Lexpérimentation de
la plus haute forme de sagesse est I'expérience directe.
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36. Visoka va jyotismati

Visoka : exempte de chagrin/tristesse
Va:ou
Jyotismatf : lumineuse, rayonnante

Ou [une activité] lumineuse et sans chagrin.

Cesutraexplique que la pratique de la méditation en étant centré soit sur le
chakra du coeur, soit a la racine du nez, améne un état lumineux, c’est-a-dire
un état trés profond de calme et sérénité du mental.

Cet état, qui transcende la souffrance et I'ignorance, permet de vivre laclar-
té, lajoie sans cause et la béatitude. Ananda s’établit. C'est |a joie sans cause,
ainsi que I'expérimentation Je suis Cela.

dreRrTafNy a1 gfqdae

37. Vitaragavisayam va cittam

Vitaraga : exempt de passion/désir
Visayam : objet (des sens)

Va :ou

Cittam : I'esprit, le mental

Ou l'esprit est exempt d’objet de passion et de désir.

Ce sutra explique que le mental (ou esprit) est apaisé lorsque I'on se détache
des objets des désirs, en cultivant une attitude de désintéressement et de
non-attachement envers les plaisirs et les objets matériels.

Lesprit peut étre stabilisé en se concentrant sur ce qui ne suscite pas de
désir ou d’attachement. Pour ce faire, il est conseillé de méditer sur Ishva-
ra, sur le Guru ou sur la lignée. A la longue, la Divinité, le Guru ou la lignée
s'implante dans le mental et la personnalité du pratiquant. C'est un des se-
crets de la Lignée, une pluie de Bénédictions dans le mental du disciple qui
le conduit a devenir Gardien de la Flamme pour que jamais ne se perde la
Connaissance Sacrée.

Dans les paisibles contrées du Rajasthan, le village de Sankheda abritait un joyau
spirituel, Ramananda, le vénérable yogi.

— 44 —
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Ses méditations incessantes sur le Seigneur Krishna avaient ancré en lui une sa-
gesse insondable.

Un jour, assoiffé de vivre une existence plus épanouie, un jeune homme nommé
Gopal vint quérir ses conseils. Ramananda l'accueillit avec la chaleur d’'un guru
bienveillant et partagea son humble repas. Ramananda y évoqua la gloire de
Krishna. Gopal, bien qu'ayant entendu parler du Divin Berger, n'en saisissait que
I'écorce. Le sage se lanca alors dans le récit de cette vie extraordinaire.

Les exploits et les lecons du Bien-Aimé de Vrindavan toucherent Gopal en son
ceeur le plus profond. Il décida de suivre la voie tracée par Ramananda : la médita-
tion sur Krishna, son idéal supréme. Dés lors, les mantras et les priéres a la gloire
du Seigneur Bleu devinrent le souffle méme de Gopal. Son esprit s'imprégnait de
Sa forme rayonnante, de Ses actes libérateurs.

Semaine apres semaine, mois aprés mois, cette pratique dévotionnelle transforma
I'étre de Gopal. Une sérénité, une plénitude jusqu’alors inconnue I'habitait. Son lien
au Divin se fortifia, les vérités spirituelles lui apparurent avec une grande limpidi-
té. Puis vint l'instant culminant. Au creux d’une profonde immersion en Krishna,
Gopal connut I'Eveil. |l réalisa alors sa nature véritable, cette Conscience pure et
éternelle, et comprit que toutes les souffrances n'étaient qu'illusions passagéres.

Ensuite, nulle journée ne s'écoula sans que Gopal ne vénere le Bien-Aimé dans sa
méditation. Disciple fervent de Ramananda, il répandit la Connaissance sacrée
au-dela des frontieres de Sankheda.

o .
AU IqISToATTeTH A dT
38. svapna nidra jiidna alambanarm va

Svapna : réve

Nidra : sommeil

JAana : connaissance

Alambanam : support, objet de concentration
Va :ou

Ou ayant pour support/objet de concentration le réve,
le sommeil et la connaissance.

Ce sutra enseigne que le réve lucide nous apporte la connaissance, tout
comme le sommeil profond. Le sommeil profond est I'inconscience, ou le
vide. Lobjectif consiste a ne pas perdre conscience en entrant dans cet état,
c'est-a-dire a entrer en conscience dans le sommeil.
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La concentration sur les réves, soit en créant des états visionnaires, soit
en se concentrant sur un réve choisi, entraine la stabilité de la substance
mentale.

Pratiquer la méditation juste avant de dormir permet de faire en sorte que
celle-ci se poursuive pendant le sommeil.

JATH TGl

39. yathabhimata dhyanat va

Yatha : comme, de la maniere
Abhimata : désirée, souhaitée
Dhyanat : de la méditation
Va:ou

Ou par la méditation sur ce qui est désiré.

Ce sutra expose que la méditation sur I'objet de beauté entraine la stabilité
du mental.

Lobjet de beauté est celui qui touche notre coeur. En gardant 'attention
fixée sur cet objet, les afférences mentales disparaissent.

Ce sutra souligne que les préférences du mental du chercheur sont impor-
tantes. Méditer en fonction de ses préférences apporte une grande stabili-
té au mental. Certains préférent méditer sur Krishna, d’autres sur Jésus ou
Buddha ou encore sur un mantra ou sur la respiration.

C’est le premier sutra qui parle de méditation. Auparavant, on a évoqué la
concentration car elle est la condition indispensable pour atteindre la mé-
ditation.

URATUURAAE A STT aATehTR:
40. Paramanuvisayamatrendriyanam vasikarascittasya

Paramanu : I'atome le plus petit, la particule la plus infime
Parama-mahattvantah : l'immensité supréme, la plus grande grandeur
Asya : de celui-ci, de lui (se référant au yogi)

Vasikarah : maitrise, contréle
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Sa maitrise s’étend de I'infiniment petit a I'infiniment grand.

Lune des histoires les plus célébres de Yogananda concernant ses siddhis
est celle de la « bénédiction du citron ».

Un jour, alors qu’il donnait une conférence a Los Angeles, Yogananda de-
manda al'un de ses disciples de lui apporter un citron. Il tint ensuite le citron
dans samainet commenca a le bénir,enrépétant des priéres et des mantras.

Aprés quelques minutes, Yogananda donna le citron a I'un des membres de
I'auditoire et lui demanda de le presser pour en extraire le jus. A la grande
surprise de tous, le citron produisit une quantité incroyable de jus, bien plus
que ce qui était normalement possible pour un citron de cette taille.

Yogananda expliqua que c'était di a la bénédiction qu’il avait donnée au ci-
tron, qui avait augmenté savitalité et son énergie. |l souligna également que
ce genre de siddhis n’était pas le but ultime du yoga ni de la spiritualité, mais
plutdt un signe de la croissance spirituelle et de la connexion avec le divin.

Lhistoire du citron béni est devenue célébre dans les cercles de yoga et de
spiritualité. Elle est souvent citée comme un exemple de la facon dont les
siddhis peuvent se manifester dans la vie de ceux qui pratiquent le yoga et
la méditation avec dévotion et concentration.

Ce sutra ne parle pas seulement de maitrise, mais expose que celui qui a
réalisé la maitrise de son mental peut embrasser du regard I'atome le plus
infime comme I'immensité de 'univers.

Il développe des yoga siddhis, ces « pouvoirs » dont on entend parfois parler.
Il serait plus juste de les considérer comme des manifestations de la Pré-
sence divine. Certes, il existe des pratiques spécifiques permettant de dé-
velopper ces capacités extraordinaires. Mais le plus grand yoga siddhi reste
la Réalisation du Soi, I'immuable Félicité.

De plus, comme Yogananda I'expliquait, la recherche de ces « pouvoirs » ne
doit pas constituer un objectif en soi, car ils peuvent se manifester d’eux-
mémes, au moment opportun, en fonction de spécificités subtiles. Mon vé-
néré Guruji me disait un jour : «S'ils doivent se développer au cours de ta
pratique, ils le feront par eux-mémes lorsque tu seras prét a en comprendre
les buts et utilités véritables. »

Le danger serait en effet de vouloir les acquérir, mus par I'ego, au risque de
perdre de vue l'objectif méme du yoga et de se perdre dans les méandres de
I'illusion humaine. La voie consiste a se tenir humble et disponible a I'inson-
dable dessein de la Grace.
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41 ksinavrtteh abhijatasya iva maneh grahitr grahana
grahyesu tatstha tadafjanata samapattih

Abhijatasya iva maneh : comme un joyau poli/purifié
Grahitr : le connaissant, le sujet connaissant
Grahana : la connaissance, l'acte de connaitre
Grahyesu : le connaissable, I'objet de connaissance
Tatstha : établi en cela, intégré

Tad-afijanata : de cette maniere, parfaitement
Samapattih : concentration, absorption méditative

Comme un joyau poli, lorsque les modifications (du mental)
sont apaisées, il y a établissement du connaissant,
de la connaissance et du connaissable, et intégration parfaite.

@ Ce sutra ne définit pas encore I'état final de samadhi ou le sujet de la (O]
connaissance, I'acte de connaitre et I'objet de la connaissance fusionnent
complétement. Il décrit plutot une étape intermédiaire sur le chemin vers le
samadhi, but ultime du yoga et de la vie humaine.

Nous sommes ici pour nous remémorer, pour apprendre et retrouver qui
nous sommes réellement : Nirguna Brahma, I'état stable, naturel, a travers
le silence supréme, ou toutes les impressions mentales ont disparu, I'état
supréme de Réalisation.

Ce sutra utilise I'exemple du joyau clair pour expliquer la nature de cet état
final. Le joyau prend la couleur de tous les objets autour de lui et n’est ni
affecté, ni taché par cette coloration. Lorsque I'on enléve le joyau de l'objet,
il redevient incolore.

De la méme facon, le mental n'est ni affecté ni taché par 'objet de concen-
tration ou ce qui I'entoure.
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42, tatra sabda artha jiana vikalpaih sanklrna

savitarka samapattih

Tatra : dans cela, dans cet état (se référant au samadhi mentionné
dans 1.41)

Sabda : mot, son

Artha : s:gn/flcatlon, sens

JAana : connaissance

Vikalpaih : avec des idées conceptuelles, des raisonnements
Sankirna : entremélée, mélangée

Sa-vitarka : avec raisonnement, avec réflexion conceptuelle
Samapattih : absorption méditative, concentration

Dans cet état (de samadhi), I'absorption méditative
est entremélée de raisonnements basés sur la connaissance
des mots, de leurs significations et d’idées conceptuelles.

Ce sutra souligne qu’a ce stade, le yogi n'a pas encore atteint l'ultime ab-

sorption méditative. Bien que son mental soit profondément apaisé, il N'est
pas encore complétement fondu et unifié avec l'objet de sa contemplation.
Certaines fluctuations persistent, qui prennent la forme de raisonnements
conceptuels impliquant les mots et leurs significations.

Cependant, les agitations liées a la nature égotique et personnelle se sont
déja dissipées. Le mental a transcendé ces niveaux plus grossiers de I'iden-
tification individuelle, bien qu’il demeure imprégné de constructions men-
tales subtiles et d’élaborations intellectuelles autour du langage ou des

concepts.

Le yogi n'a pas encore franchi le seuil de 'absorption pure, exempte de toute
activité discriminante. Son samadhi reste teinté par ces derniers reliquats
de I'intellect rationnel opérant a travers les mots et leurs acceptions.

Un pas de plus doit étre franchi pour accéder a I'union parfaite, dénuée de
toute réflexion discursive.
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43. smrtipariSuddhau svartpasinya iva
arthamatranirbhasa nirvitarka

Smrtiparisuddhau : lorsque la mémoire est purifiée

Svardpasinya : comme si dépouillé de sa propre nature/forme

Iva : comme, en quelque sorte

Arthamatra : seulement I'objet, I'essence

Nirbhasa : brillant, resplendissant

Nirvitarka : sans raisonnement discursif, sans verbalisation intérieure

Lorsque la mémoire est purifiée, 'esprit,
comme s'il était dépouillé de sa propre nature,
ne fait que refléter I'objet sans raisonnement discursif.

Ce sutra parle de I'étape suivante qui conduit a la libération.

Lorsque le flux constant des impressions mentales, la mémoire et les habi-

@ tudes du passé sont complétement éliminés, le mental est purifié. Lorsque

cet état est réalisé, le mental percoit I'objet de méditation dans sa forme
réelle.

Les perceptions erronées, les idées fausses et les surimpositions sont élimi-
nées. |l y a cessation des raisonnements conceptuels. Toute interférence de
la pensée, de I'imagination et des croyances disparait.

Lesprit est absorbé dans la contemplation directe de 'objet, sans mots,
idées et constructions mentales. Lobjet de méditation est percu comme une
manifestation de la conscience pure.

Dans I'Himalaya, vivait un yogi nommé Taraang. Un jour, en ramassant du bois, il
trouva une magnifique pierre bleue. Sa perfection le frappa. Il l'utilisa pour médi-
ter, se concentrant sur sa beauté.

Peu a peu, il réalisa que cette pierre reflétait la perfection de I'univers, dont lui-
méme faisait partie intégrante. Cette prise de conscience transforma sa vision du
monde. Il commenca a voir la beauté en toutes choses, méme les plus banales.
La pierre devint le symbole de sa sagesse. Les gens venaient ['écouter parler de
contempler la perfection qui nous entoure, au-dela des pensées.

« Cette simple pierre m'a appris que nous portons tous en nous une parcelle de
cette beauté universelle. Il suffit d’ouvrir les yeux pour la voir rayonner. »
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44 etayaiva savicara nirvicara ca suksmavisaya vyakhyata

Etaya : par celle-ci, par la méme (concentration)
Eva : méme, précisément

Sa-vicara : avec raisonnement, avec réflexion
Nirvicara : sans raisonnement, sans réflexion
Ca: et

Suksma-visayah : les objets/domaines subtils
Viyakhyatah : sont expliqués, sont connus

Par cela méme sont expliquées I'union avec réflexion
et sans réflexion, portant sur des objets subtils.

Ce sutra définit que les apercus directs et spirituels transcendent I'analyse
du mental et ses interprétations. Il spécifie que le processus est similaire,
aussi bien pour la pensée dense que pour la pensée subtile avec, pour seule
différence, la densité de la pensée.

@ Par exemple, concentrer sa pensée sur une pierre (une pensée dense) ou se @
concentrer sur une qualité de Dieu (une pensée subtile) conduit au méme
endroit.

GhYAI NI dd ATel ST TIRITHTH

45 suksmavisayatvam ca alihga paryavasanam

Sidksma : subtil

Visayatvam : la nature/condition d’étre un objet

Ca: et

Aliriga : sans attributs, non-manifesté (se référant a Prakriti, la nature
primordiale)

Paryavasanam : culmination, fin, terme

La nature des objets subtils se termine
dans la nature primordiale ou prématiére.

Ce sutra expose que la méditation sur les objets subtils conduit a la disso-
lution de ceux-ci. Ne subsiste alors que la Source indifférenciée, la préma-
tiére, ou conscience pure.
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Létat de méditation ol on se concentre sur le Soi, d'ou proviennent toutes
pensées et existences, sans forme ni caractéristique, produit la transcen-
dance des objets subtils.

Assis en silence,

Je me fonds dans l'éternité,
Au-dela des pensées,
Au-dela de l'objet.

Je suis la brise qui souffle,
Je suis le feu qui brile,

Je suis I'eau qui coule,

Je suis la terre qui porte.

Je suis le vide infini,

La source de toute création,

La conscience pure et éternelle,
La nature primordiale.

Danis le silence contemplatif,
Jeréalise la Réalité,
Existant sans pensée,

Ou il ne reste que ['‘éternité.

dT T galiot: gH1efs
46. ta eva sabijah samadhih

Ta : celle-la (se référant a la méditation sur les objets subtils mention-
née dans le sutra précédent)

Eva : méme, précisément

Sabijah : avec semence/graine

Samadhih : samadhi, absorption méditative

Celle-la méme est le Samadhi avec semence ou graine.

Ce sutra expose que ce Samadhi avec support est un état trés subtil de la
conscience dans lequel elle est pleinement absorbée dans 'objet subtil de
méditation. Cet état n’est pas I'absorption pure, il reste encore une graine ou
substance subtile de causalité et de dualité potentielle a transcender.

Le terme «sabija » signifie littéralement « avec graine » et indique qu’il sub-
siste encore dans ce stade de samadhi une « semence » ou un germe subtil
d’activité mentale résiduelle, d'impressions ou de karmas non éliminés.
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C’est un niveau avancé de samadhi, mais qui demeure un stade préparatoire
au «samadhi sans semence» (nirbija samadhi) qui, lui, représente I'union
parfaite, entierement libérée des derniéres traces d’activité mentale condi-
tionnée.

TRAIRI MR SATTHIRETG:

47. nirvicara vaisaradye adhyatmaprasadah

Nirvicara : sans réflexion/investigation conceptuelle
Vaisaradye : dans la maitrise, 'aisance

Adhyatma : du Soi intérieur, de I'ame

Prasadah : grace, sérénite, pureté

La maitrise du nirvicara samadhi, cette absorption sans le moindre
raisonnement conceptuel, méne a la grace méme du Soi.
Une joie sans cause, imperturbable.

Ce sutrarévele qu'en atteignant cet état, une paix profonde, une félicité in-
térieure inaltérable, s’installe. Rien ne peut plus venir perturber la surface
limpide. C’est I'antichambre du Vrai Samadhi, I'union parfaite.

Il ne reste plus aucune activité mentale résiduelle, plus la moindre trace de
ces impressions conditionnées qui voilaient I'Etre.

Le mental s'est tu, fondu dans la pure Présence. Une grace s'épanche, une
sérénité sans félure baigne I'existence.

Cet état représente l'une des ultimes étapes avant la dissolution finale
dans I'’Absolu non-duel. Une félicité sans objet ni sujet, sans cause ni consé-
qguence, jaillit de la Source méme, telle une source vive et intarissable.

La joie sans cause,

Elle surgit de nulle part,
Elle remplit mon cceur,
Et mon dme de clarté.

Elle n'est pas liée,

Aux plaisirs éphémeres,
Elle est la source méme,
De la paix intérieure.

Elle est comme un rayon,
De soleil dans la nuit,
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Elle éclaire mon chemin,
Et me guide vers la vie.

Elle est comme une brise,
Qui caresse mon visage,
Elle me rappelle que

Je suis Un avec 'univers.

Elle est la joie sans cause,
Elle est la grdce divine,

Elle est la preuve que
Lamour est toujours présent.

FedHHRT ddX YRSl
48. rtarhbhara tatra prajia

Rtam : la Vérité, la Réalité
Bhara : remplie, imprégnée
@ Tatra : la, dans cet état (se référant au nirvicara samadhi mentionné @
au sutra 47)
Prajiia : sagesse, connaissance intuitive

L3, la sagesse ou connaissance intuitive est imprégnée de Vérité.

Ce sutra précise que cet état de conscience sans conception résiduelle
laisse émerger la connaissance directe, non duelle de la Réalité.

Cen'est plus une connaissance partielle,indirecte ou déformée par les filtres
du mental et des illusions. C’est une sagesse intuitive (a ne pas confondre
avec les intuitions du mental) parfaitement en accord avec la Vérité, une ré-
alisation pleinement sans distorsion.

Cette connaissance pure, non conditionnée, est en parfaite résonance avec
les lois et la nature méme du Réel.
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RATTATUR ST T HIATH I ST
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49. sruta anumana prajiabhyam anyavisaya visesarthatvat

Sruta : ce qui est entendu/étudié

Anumana : inférence, déduction logique
Prajhiabhyam : de la connaissance intuitive (prajia)
Anya : autre, différent

Visaya : objet, domaine

Visesa : spécial, différent

Arthatvat : a cause de son but/objet

La connaissance intuitive a un objet différent de celui
de la connaissance acquise par I'étude et I'inférence,
car son but est différent.

Ce sutra précise que cette connaissance pure, non conditionnée, est obte-
nue par perception directe. Elle est différente de celle obtenue par I'étude
intellectuelle ou les raisonnements logiques.

@ C’est une connaissance non duelle, non conceptuelle de la Réalité elle- @
méme. Cette connaissance ne peut étre comprise par les sens ou le mental.

Il était une fois, dans les montagnes de I'Himalaya, un yogi nommé Ananda. Il
avait passé de nombreuses années a étudier les textes sacrés et a pratiquer la
méditation, dans le but de réaliser la vérité ultime de la vie.

Un jour, alors qu'il méditait profondément, il fit une expérience transcendante. I
réalisa soudainement que la réalité ultime n'était pas quelque chose qui pouvait
étre décrit par des mots ou des concepts, mais qu’elle était une expérience directe
et non duelle de la conscience pure.

Il réalisa également que cette conscience pure était présente en lui-méme et en
toute chose, et qu'il n'y avait pas de séparation entre lui et le monde qui I'entou-
rait. Rempli d’une joie et d’une paix profondes, il sut qu'il avait enfin réalisé la
vérité qu'il cherchait depuis si longtemps.

A partir de ce moment, Ananda vécut sa vie dans un état de conscience non duelle
et non conceptuelle. Il voyait le monde tel qu'il était, sans le filtre des pensées et
des croyances, et il était constamment émerveillé par la beauté et la perfection
de la création.

I continua a pratiquer la méditation et a étudier les textes sacrés, mais il le faisait
désormais dans un esprit de dévotion et de gratitude, plutét que dans un but de
réalisation personnelle.
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Il était devenu un véritable yogi, un étre réalisé qui vivait dans la conscience de la
réalité ultime a chaque instant.

JoToT: TYPRISTIEHRRUTA TSl
50. tajjah sarmskarah anyasarnskara pratibandhi

Tajjah : née de cela (se référant a la prajfia ou sagesse intuitive men-
tionnée aux sutras précédents 48 et 49)

Samskarah : impression subtile, tendance latente, empreinte mentale
Anya : autre

Sarmskara : impression subtile, tendance latente

Pratibandhr : faisant obstacle, entravant

Les impressions ou tendances subtiles nées de cette sagesse
intuitive font obstacle aux autres tendances latentes.

Ce sutra enseigne que, lorsque l'on atteint cet état de connaissance intui-
tive, les nouvelles impressions mentales qui en découlent sont si puissantes

@ et purifiées qu’elles dissolvent les karmas, tendances et conditionnements @
résiduels.

C’est exposer son mental au soleil de la vérité. Il y a libération des em-
preintes du passé qui maintenaient dans I'ignorance.

Il ne s’agit pas encore de la cessation du karma, qui est 'ultime étape, maisiil
y a création d’habitudes et de karmas auspicieux et positifs.

TR

51. tasyapi nirodhe sarvanirodhat nirbijah samadhih

Tasya : de celle-ci (se référant a la sagesse intuitive mentionnée dans
les sutras48 a 50)

Api : méme, aussi

Nirodhe : a la cessation, a la restriction

Sarva : tout

Nirodhat : de la cessation/restriction

Nirbijah : sans semence

Samadhih : samadhi, absorption méditative
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Lorsque méme cela est cessé, avec la cessation de tout,
[vient] le samadhi sans graine.

Ce sutra expose la Vérité Ultime, la derniére étape qui se définit comme le
samadhi sans graine.

Le chemin pour y parvenir est la retenue des nouvelles impressions men-
tales. Elle peut étre définie comme une explosion acausale et atemporelle
dont le résultat est la fusion ferme et définitive avec la Réalité Ultime, le Soi
sansrien.

C’est I'état non-duel, dans lequel il n'y a pas de deux.

C’est la plongée dans le coeur mystique, 'immobilité immuable et éternelle.
C’est la connaissance de sa propre nature véritable.

Ainsi s’acheve le livre Un.

Om Tat Sat.

3TH, dd I
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De la pratique spirituelle
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Ce chapitre est dédié aux pratiques et aux moyens habiles & mettre en
ceuvre dans notre quotidien pour atteindre l'objectif ultime : I'état de yoga,
ou Samadbhi. Il fournit les outils nécessaires pour surmonter nos obstacles
mentaux et transformer harmonieusement notre vie.

En Occident, lorsque nous parlons de yoga, nous connaissons principale-
ment le Hatha Yoga. Le mot «yoga» est également accolé a des pratiques
qui n'ont rien a voir avec sa véritable essence.

En réalité, le yoga est I'étude de soi.

Bien que le yoga trouve ses racines dans la tradition hindoue, il ne requiert
aucune religiosité, appartenance culturelle ou adhésion a un dogme parti-
culier. Il est simplement la science de la libération.

Ce chapitre présente des pratiques qui conduisent vers notre propre illumi-
nation, I'expérience directe et la réalisation de soi.
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1. tapah svadhyaya I$varapranidhanani kriyayogah

Tapah : austérité, discipline ou effort intense

Svadhyaya : étude de soi ~

ISvarapranidhanani : dévotion a I$vara (le Seigneur ou Dieu)
Kriyayogah : le yoga de I'action

Laustérité, I'étude de la psychologie mystique et la méditation
profonde sur le Seigneur Supréme constituent la pratique
® dynamique du Kriya Yoga. ®

Laustérité fait référence alarigueur des pratiques et des doctrines. Ce pre-
mier sutra expose les fondements de la pratique du yoga, en identifiant les
trois aspects que nous devons intégrer dans notre quotidien pour progres-
ser sur le chemin de I'éveil. Lobjectif consiste a mettre en place, a travers ces
aspects, des actions, pratiques et attitudes qui permettent d’équilibrer et
d’harmoniser notre vie, puis d’avancer vers la joie sans cause.

Tapas : La Discipline

Le premier aspect souligne I'importance de la discipline dans notre pratique.
Dans un sens plus profond, cela signifie créer de la chaleur par la discipline,
pour brdler les impuretés.

La discipline du corps, par une hygiene appropriée, permet d’éliminer les
toxines, d’accumuler davantage d’énergie et d’assurer une meilleure santé.

Lorsque nous disciplinons notre mental, nous amenons notre inconscient
a la conscience et adoptons des attitudes plus saines et équilibrées. Nous
nous éloignons des attirances et des répulsions. Le mental devenant moins
émotionnel, nous transformons nos comportements restrictifs.

Ces pratiques créent une chaleur spirituelle qui brile les graines karmiques.
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Svadhyaya : LEtude de Soi

Le deuxiéme aspect concerne I'étude de soi et la réflexion sur le fonctionne-
ment de notre mental par la méditation réflexive.

C’est I'art de faire demi-tour dans notre mental, de nous élever et d’expé-
rimenter des états plus subtils de notre conscience. Cela se réalise a tra-
vers I'expérience, le doute méthodique ainsi que I'étude des sciences et des
textes sacrés, autant d’éléments indispensables pour améliorer et équili-
brer notre vie.

Isvarapranidhana: La Dévotion

Le troisieme aspect concerne la dévotion a Dieu, considérée comme la dis-
cipline de 'dme. Cet aspect nous permet d’accéder aux états les plus subtils
de notre mental.

Ici, nous parlons du Dieu choisi (Ishta Deva), celui qui nous correspond et qui
est en accord avec notre mental et nos croyances. C'est notre idéal choisi,
qui ne doit pas nécessairement étre anthropomorphique.

S’harmoniser avec cet idéal permet de développer des qualités et des
connaissances profondes, ainsi que des apercus profonds de la Réalité.

@ Kriya Yoga : LUnion par I’Action @

Ces trois aspects, qui forment les fondements de la pratique du yoga, sont
autant d’actions qui nous conduisent a I'union, ou Kriya Yoga.

En sanskrit, « kriya » partage la méme racine que « karma ».

& « Kriya » signifie que nous mettons en place dans notre quotidien des
actions choisies pour une conscience équilibrée et consciente de soi.

& «Karma » signifie que nous subissons les comportements issus de notre
passé, généralement automatiques.

En suivant ce chemin, harmonieusement et doucement, dans le respect des
trois aspects que nous venons de développer, nous marchons vers notre
éveil ou illumination.

AT TR het AT IehUTR YT
2. samadhi bhavanarthah klesa tandkaranarthas ca

Samadhi : état de concentration profonde ou méditation
Bhavanarthah : pour le développement ou la culture
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Klesa : afflictions ou souffrances mentales
Tanukaranarthas : pour la réduction ou l'atténuation
Ca: et

La concentration, puis la méditation, réduisent
les afflictions et les souffrances mentales.

Ce sutra souligne que la pratique de la concentration et de la méditation
permet de calmer le mental et de le « désémotionnaliser », ce qui induit plus
dejoie et d’équilibre dans notre vie quotidienne. Lobjectif principal consiste
anous libérer de nos souffrances mentales.

Les afflictions incluent nos habitudes provenant du passé (notre éducation,
notre systéme de croyances, notre héritage culturel), et nos perceptions er-
ronées. Elles englobent également les mémoires héritées et les influences
de nos incarnations passées.

Il était une fois, dans un village niché au pied de I'Himalaya, un homme nom-
mé Siddhan. Fils d’'un marchand prospere, il avait grandi dans I'abondance, mais
aussi dans l'ombre d’'un pere exigeant et d’'une mére craintive. On lui avait ap-
pris que la vie était une lutte, que la richesse définissait la valeur d’un homme
et que se reposer relevait de la faiblesse. Ces croyances, gravées dans son esprit
des I'enfance, étaient devenues d’invisibles chaines, qui s'ajoutaient a d’'autres
qu’il ne comprenait pas : des peurs inexplicables (une aversion pour 'obscurité,
une méfiance envers les étrangers) qui semblaient issues d’un passé qu'’il n‘avait
pas vécu.

A trente ans, Siddhan était riche... En fait, il était surtout misérable. Le torrent
agité de son esprit charriait sans cesse pensées de compétition, souvenirs de re-
proches paternels ou angoisses sur l'avenir... Chaque matin, il se réveillait avec
un poids sur la poitrine, incapable de golter la beauté des montagnes ou le
chant de la riviére qui traversait son village. Les villageois le voyaient comme un
homme chanceux, mais lui se sentait prisonnier d’une souffrance qu'’il ne pouvait
nommetr.

Un jour, un yogi errant, vétu d’une simple étoffe orange, s'arréta prés de la riviére,
s'assit sous un arbre et ferma les yeux. Siddhan, intrigué par son calme, s'appro-
cha et demanda :

— Pourquoi restes-tu la, immobile, alors que le monde tourne autour de toi ?

— Leyogiouvrit les yeux et sourit. Je ne suis pas immobile. Je voyage a I'intérieur,
la oti le tumulte s'apaise. Veux-tu apprendre?

Siddhan, sceptique mais désespéré, accepta. Le yogi lui enseigna une pratique
simple : s'asseoir chaque jour au bord de la riviére, fermer les yeux, et porter son
attention sur son souffle. « Quand une pensée surgit, ne la combats pas », dit le
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yogi. « Regarde-la comme une feuille qui flotte sur I'eau, puis rameéne ton esprit au
souffle. Avec le temps, les vagues s'apaiseront. »

Les premiers jours s‘apparentérent a un véritable chaos pour Siddhan. Il vit défiler
son passé : les cris de son pere, les lecons sur 'argent, la peur du noir qui le saisis-
sait sans raison. Il se sentait en colere, puis honteux.

— Ce sont tes dfflictions, expliqua le yogi. Des habitudes héritées de ton éduca-
tion, des croyances que tu as avalées sans les choisir et peut-étre des échos
d’'autres vies. Elles ne sont pas toi. Continue.

Siddhan persévéra. Chaque matin, il s‘assit, respira et observa. Peu a peu, les pen-
sées devinrent moins bruyantes. Il remarqua que la voix de son pére, autrefois
juge implacable dans sa téte, n'était plus qu’'un murmure qu'il pouvait laisser pas-
ser. Sa peur de l'obscurité, qu'il associait a une vieille histoire de bandits racontée
par sa mere, perdit son emprise. Méme les souvenirs flous — une sensation de
chute, une odeur de fumée — qu'il ne pouvait expliquer, s'estompérent comme des
ombres au soleil.

Un matin, apres des mois de pratique, Siddhan ouvrit les yeux et sentit une lége-
reté nouvelle. La riviére scintillait, le vent dans les arbres semblait chanter, et une
joie douce, sans cause apparente, I'envahit. Il n'avait rien gagné de plus, ni or ni
gloire, mais se sentait libre. Les vieilles habitudes de comparaison, les perceptions
erronées de sa valeur, les mémoires qui l'avaient alourdi s’étaient dissoutes dans
@ le silence de sa méditation. @

Le yogi revint un jour et demanda :
— Qu'as-tu trouvé?

— Jai vu que mon esprit était une riviere agitée par des courants que je n‘avais
pas choisis. En le calmant, j'ai retrouvé I'équilibre. Et dans cet équilibre, il y a
une joie que je ne savais pas possible.

— Cest le fruit de la pratique, dit le yogi en hochant la téte. Les afflictions sont
des nuages. La concentration et la méditation les dispersent. Ce qui reste est
ton ciel clair.

Siddhan ne devint pas un ascéte. Il resta dans son village, mais vécut différem-
ment : avec simplicité, présence et une paix qui rayonnait sur ceux qui l'entou-
raient. On disait de lui qu'il avait appris a danser avec la riviére, non plus a la
combattre.
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3. avidya asmita raga dvesa abhinivesah pafnca klesah

Avidya : ignorance

Asmita : égoisme ou sens du « je »

Raga : attachement ou désir

Dvesa : aversion ou répulsion

Abhinive$ah : peur de la mort ou attachement a la vie
Parica : cinq

Kles$ah : afflictions ou causes de souffrance

Lignorance, I'égoisme, I'attachement, I'aversion et la peur
de la mort sont les cing afflictions.

Ce sutra expose de maniéere spécifique les cing afflictions. La racine de
toutes les afflictions est avidya, généralement traduite par « ignorance »,
tandis que vidya signifie « connaissance ».

Cette traduction occulte un sens plus profond du terme avidya, qui implique
I'oubli plus que I'ignorance.

Nous sommes entrainés dans le monde de Maya et avons oublié notre
véritable nature, qui nous sommes réellement. Toute la science du yoga, la
science spirituelle, vise a nous remémorer. A nous en souvenir.

Les autres afflictions découlent de cet oubli.

L'égoisme existe parce que nous avons oublié notre nature et que nous nous
identifions a notre complexe corps-mental, notre identité physique.

Nous sommes attachés a notre identité et a notre personnalité, convaincus
de leur réalité absolue, ce qui produit des aversions et des attirances, issues
de nos préférences et karmas.

Cet oubli et I'impression d’appartenance créent I'attachement profond a la
condition humaine et la peur de la mort. C’est ainsi que les cing afflictions
nous retiennent prisonniers du cycle des naissances et des morts.

Il'y a de nombreux siécles, dans les montagnes de I’'Himalaya, vivait un grand sage
nommé Vishnuvarata. Apres avoir passé de nombreuses années a pratiquer le
yoga et a méditer sur la nature de la réalité, il avait atteint un état de conscience
élevé et acquis une grande sagesse.

Un jour, en profonde méditation, Vishnuvarata eut une vision de la déesse Maya,
la créatrice de I'illusion et du monde matériel. Elle lui dit : « Vishnuvarata, tu es un
grand sage. Cependant, tu n'as pas encore connu la plénitude de la vie. Je te donne
la possibilité de plonger dans la roue de I'existence et de vivre une vie humaine,
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avec toutes ses joies et ses peines. Si tu acceptes, tu oublieras ta sagesse et ta vie
de yogi, mais tu auras la possibilité de connaitre la vie dans toute sa richesse. »

Vishnuvarata hésita un instant, mais accepta finalement ['offre de la déesse
Maya. Il quitta sa grotte dans les montagnes et se dirigea vers la vallée, ol il ren-
contra une belle femme nommée Lila. Ils tomberent amoureux et se mariérent,
puis Vishnuvarata ouvrit une boutique de tissus dans la ville voisine.

Pendant de nombreuses années, Vishnuvarata vécut une vie heureuse et épa-
nouie. Il oublia complétement sa vie de yogi et sa sagesse. Cependant, avec le
temps, il commenca a ressentir une certaine insatisfaction mélée de confusion.
S'il avait tout ce qu'il pouvait désirer dans la vie, il avait I'impression qu’il man-
quait quelque chose d’important.

Un jour, alors qu'il était assis dans sa boutique, Vishnuvarata vit un vieux yogi
passer dans la rue. Il ressentit une forte émotion et une sensation de déja-vu.

Il se leva et suivit le yogi jusqu’a une grotte dans les montagnes voisines. La, re-
trouvant sa vie de yogi et sa sagesse, il comprit que tout ce qu'il avait vécu dans sa
vie humaine n'était qu’une illusion et un jeu de la déesse Maya.

Vishnuvarata passa le reste de son existence a pratiquer le yoga et a méditer sur
la nature de la réalité. Certes, il avait connu la plénitude de la vie humaine, mais il
avait aussi compris que la vraie plénitude et la vraie joie se trouvaient dans la réa-
lisation de la véritable nature de I'étre et dans la libération de l'illusion du monde
matériel.

q((dedjdl'd@H"llQNIUIIH

4. avidya ksetram uttaresam prasupta tanu vicchina udaranam

Avidya : ignorance

Ksetram : champ ou terrain

Uttaresam : des autres (afflictions)
Prasupta : dormant

Tanu : atténué

Vicchina : interrompu

Udaranam : actif ou pleinement manifesté

Lignorance est le champ ol les autres afflictions,
qu’elles soient dormantes, atténuées, interrompues
ou pleinement manifestées, se développent.
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Ce sutra précise que c'est I'ignorance qui doit étre éradiquée, car elle est |a
racine de toutes les autres afflictions.

Que celles-ci soient inconscientes ou dormantes (peu présentes a la
conscience), ou qu’elles soient manifesteés et produisent des états d’anxié-
té, elles trouvent toutes leur origine dans I'ignorance.

Cest en éradiquant I'ignorance que toutes les autres afflictions dispa-
raissent.

B IGRINCIERCICINt
EIGRE

5. anitya asuci duhka anatmasu nitya Suci
sukha atma khyatih avidya

Anitya : impermanent
Asuci : impur
Duhka : souffrance
Anéatmasu : non-soi
@ Nitya : permanent @
Suci : pur
Sukha : bonheur
Atma : soi
Khyatih : perception ou connaissance
Avidya : ignorance

Lignorance consiste a percevoir I'impermanent comme
permanent, I'impur comme pur, la souffrance comme bonheur,
et le non-soi comme le soi.

Ce sutra donne une définition précise de ce qu’est I'ignorance : la confusion
entre le réel et I'irréel. Nous prenons ce qui est éphémeére et impermanent
pour la réalité et ne percevons pas ce qui est permanent (le Soi).

Il'y a confusion entre ce qui est pur et impur. Limpureté physique peut étre
causée par une mauvaise hygiéne, une mauvaise alimentation ou une mala-
die, tandis que I'impureté mentale peut étre causée par des pensées néga-
tives, des émotions perturbatrices ou des actions malsaines.

La confusion entre la souffrance et le bonheur réside dans la croyance que
le bonheur réside dans la vie humaine, ce qui est une vision erronée. La vie
humaine est souffrance. Le véritable bonheur est la conscience Dieu.
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Confondre le non-soi avec le Soi, c’est oublier notre véritable nature et vivre
dans l'illusion que 'identité humaine est notre véritable identité. Dés lors,
il est essentiel de comprendre la différence entre le soi, c’est-a-dire I'expé-
rience humaine, et le Soi, qui correspond a la Réalité.

GTGRRTHRTh AT R BT IRTA ]
6. drg darsanasaktyoh ekatmata iva asmita

Drg : le voyant, celui qui voit

Darsanasaktyoh : et le pouvoir de voir, la capacité de perception
Ekatmata : unité, identification

Iva : comme, semblable a

Asmita : égoisme, sens du « je »

Lidentification a I'ego se produit lorsque I'acte de voir
et celui qui voit sont considérés comme une seule et méme chose.

Ce sutra expose que l'attachement aux objets des sens crée I'identifica-
tion au sens du « je », a savoir I'individualité. Cet attachement aux objets du
monde matériel crée toutes les souffrances et engendre la dichotomie du
mental, I'aversion, la répulsion ainsi que les désirs.

Lorsque nous oublions que nous sommes l'observateur ou le spectateur de
ce qui se déroule sur I'écran de notre mental, nous créons une union avec
ce qui est percu, nous nous y identifions, ce qui engendre la souffrance. Or
I'état de Samadhi survient lorsque le méditant, la méditation et 'objet de la
méditation fusionnent, laissant place a une présence sans présence.

Il'y a bien longtemps, dans un petit village de I'Inde, vivait un jeune homme
nommé Ravi. Grand amateur de musique, il passait la plupart de son temps a
jouer de la flite. Il était tellement absorbé qu'il en oubliait souvent de manger et
de dormir, perdant ainsi la notion du temps et de ses besoins essentiels.

Un jour, alors qu'il jouait de son instrument dans la forét, il rencontra un vieux
yogi hommé Swami, un sage éclairé qui avait passé de nombreuses années a
méditer et a pratiquer le yoga. Il vit en Ravi un jeune homme talentueux, mais
profondément attaché a sa musique.

Prenant Ravi sous son aile, Swami décida de lui enseigner la philosophie du yoga.
« Lattachement aux objets des sens, tels que la musique, peut engendrer de la
souffrance dans la vie humaine », lui dit-il avant d'ajouter : « La vraie nature de
I'étre humain est la félicité et la paix intérieure. La pratique du yoga peut t'aider a
réaliser cette nature ».
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Ravi, bien que sceptique au début, accepta de suivre les enseignements de Swami.
Il commenca a méditer et a pratiquer les asanas réguliéerement. Rapidement, sa
musique perdit pour lui un peu de son attrait. Plus calme et plus concentré, il com-
menca a prendre plaisir a d'autres activités, comme la lecture et la contemplation
de la nature.

Un jour, alors qu'il méditait, une mélodie magnifique résonna dans son esprit,
une musique qu'il n'‘avait jamais entendue auparavant, si belle qu’elle lui tira des
larmes. Ravi courut chercher sa flite, mais ne put retrouver la mélodie. Dévasté,
il passa des jours et des nuits a essayer de la reproduire. En vain. Sans s’en douter,
il était redevenu esclave de sa musique. Comme avant, il en oubliait de manger et
de dormir.

Swami, s'apercevant que Ravi était retombé dans le piege de l'attachement,
décida de lui donner une lecon. Il lui dit de se rendre dans la forét et de chercher
un arbre produisant des fruits délicieux. Ravi partit a la recherche de I'arbre et
finit par le trouver. [l mangea quelques fruits et les trouva effectivement délicieux.

Swami lui ordonna alors de rester pres de l'arbre et de ne manger que ses fruits
pendant un mois entier. Ravi resta pres de 'arbre. S'il était enchanté, au début, de
manger les fruits délicieux, il commenca rapidement a s'en lasser. Il avait envie de
manger d'autres choses, mais interdit de quitter I'arbre... Il était devenu esclave
de ses fruits.

Au bout d’'un mois, Swami vint le chercher et lui dit de rentrer chez lui. Ravi, sou-
lagé de pouvoir enfin manger autre chose, intégra la lecon. Il avait compris que
'attachement aux objets des sens pouvait engendrer de la souffrance dans la vie
humaine, et qu'’il était important de ne pas devenir esclave de ses désirs.

Ravi continua a pratiquer le yoga et a méditer réguliérement, et il finit par devenir
un yogi éclairé lui-méme. Il enseigna a son tour la philosophie du yoga et aida
de nombreuses personnes a surmonter leurs souffrances et a réaliser leur vraie
nature de félicité et de paix intérieure.

@RI IAT:
7. sukha anusay1 ragah

Sukha : plaisir, bonheur, contentement
Anusayr : qui suit, qui accompagne
Ragah : attachement, désir

Lattachement suit le plaisir.

Ce sutra expose que I'attachement nait du plaisir.
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Nous pourrions parler ici de ce qui constitue la plus grande difficulté que
nous rencontrons pour mettre en ceuvre des changements dans nos vies :
I’activation du circuit de la récompense. Le plaisir ressenti est d la sécré-
tion d’hormones, dont la dopamine, qui fonctionnent comme une drogue
sur notre cerveau. Ce plaisir renforce le comportement et nous donne en-
vie de le reproduire pour obtenir une nouvelle dose d’hormones, et ainsi de
suite, ce qui crée I'attachement.

GRATIRIT I

8. duhkha anusayi dvesah

Duhkha : souffrance, douleur
Anusayi : qui suit, qui accompagne
Dvesah : aversion, répulsion

L'aversion suit la souffrance.

Ce sutra expose que l'aversion nait de la souffrance, qui englobe certains
éléments issus de notre éducation, de nos croyances, de nos valeurs et
de nos expériences vécues. Lorsque nous souffrons, nous développons de
I'aversion, qui se traduit par un comportement de stress et d’évitement.

Laversion est une réaction émotionnelle négative qui est basée sur une per-
ception erronée de la réalité.

HeRYdTg! aiguisul duetsHiAfasrn

9. svarasavaht vidusah » pi tatha raGdho «bhinivesah

Svarasavahi : instinct de survie, impulsion naturelle
Vidusah : du sage, de I'érudit

Pi : méme

Tatha : ainsi, de méme

Rudhah : enraciné, profondément ancré
Abhinivesah : attachement, peur de la mort

Linstinct de survie et la peur de la mort
sont profondément enracinés, méme chez le sage.
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Ce sutra expose la volonté d’exister dans un corps, dans I'expérience ter-
restre et de ne pas mourir. C’est un obstacle majeur a la réalisation. Plutot
gue de changer, nous préférons rester attachés a ce que nous sommes, que
cela génére ou non de la souffrance.

Il'y atoutefois un aspect plus subtil a saisir : le mystique veut vivre comme un
mystique, le riche comme un riche, le rebelle comme un rebelle.... La forme
suit la fonction. Or nous devons nous défaire de ce morceau de karma.

Les perceptions erronées, I'attachement au plaisir, I'aversion aux douleurs,
I'attachement au corps et la peur de la mort sont les afflictions qui entravent
la réalisation.

10. te pratiprasavaheyah stiksmah

Te : ils, ces (se référant aux afflictions ou kleshas)
Pratiprasava : dissolution, réabsorption, retour a la source
Heyah : doivent étre abandonnés, éliminés

Saksmah : subtils

Ces afflictions subtiles doivent étre éliminées par la dissolution.

Ce sutra nous explique que nous devons affaiblir, puis éliminer les cycles de
ces obstacles a la réalisation. Nous devons les neutraliser en maintenant la
pensée opposée dans le mental.

Les pratiques, la discipline et I'étude permettent de neutraliser les ten-
dances et de les éliminer pour atteindre Kaivalya, la Liberté.

Par la chaleur spirituelle, nous pouvons briler les graines de karma afin qu’il
ne se manifeste plus dans notre futur.

Il était une fois, en un temps yogique, un Guru sage et bienveillant qui souhai-
tait expliquer a ses disciples pourquoi la pratique et la discipline étaient si impor-
tantes. Il décida de leur enseigner une lecon a travers une expérience simple mais
profonde.

Un matin, au lever du soleil, le Guru rassembla ses disciples dans le jardin de
I'ashram. Il tenait dans ses mains deux poignées de graines. Avec un sourire mys-
térieux, il dit : « Aujourd’hui, je vais vous montrer pourquoi la pratique et la disci-
pline sont essentielles pour notre chemin spirituel. »
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Il déposa la premiére poignée de graines sur une pierre chaude, exposée aux
rayons ardents du soleil. Puis, il enterra soigneusement la seconde poignée de
graines dans un petit jardin ombragé, o la terre était fraiche et fertile.

« Nous reviendrons ici dans quelques jours pour voir ce qui se passe », dit le Guru
en souriant. Les jours passérent, et les disciples observaient avec curiosité les
deux lots de graines. Finalement, le Guru les rassembla a nouveau dans le jardin.
Les graines exposées a la chaleur de la pierre étaient desséchées et stériles, inca-
pables de produire quoi que ce soit.

Ensuite, il les conduisit vers le petit jardin ombragé. Les graines enterrées ayant
commencé a germer, de petites pousses vertes sortaient de la terre.

Le Guru se tourna vers ses disciples et expliqua : « La chaleur de la pierre a empé-
ché les graines de germer et de produire des fruits. De méme, dans notre pratique
mystique, nous devons créer une chaleur spirituelle qui empéche les graines de
karma de germer et de produire des fruits indésirables. La pratique et la discipline
sont comme cette chaleur spirituelle. Elles purifient notre esprit et notre corps,
empéchant les karmas restrictifs de se manifester dans notre vie. Sans cette cha-
leur, les graines de nos actions passées germeront et produiront des fruits de souf-
france et de limitation. »

Les disciples réalisérent alors que pratique réguliére et discipline étaient essen-
tielles pour leur croissance spirituelle et pour éviter les conséquences négatives
de leurs actions passées. A partir de ce jour, ils sengagerent avec encore plus de
dévouement dans leur pratique.

Sous la guidance sage du Guru, ils progressérent sur le chemin de I'éveil, cultivant
la chaleur spirituelle nécessaire pour transcender leurs karmas et atteindre la
paix intérieure et la réalisation de soi.

Pour faire éclore les graines de leur véritable nature.

A\
YA eI HdqdddT:
11. dhyanaheyah tadvrttayah
Dhyana : méditation
Heyah : doivent étre éliminées, surmontées

Tad : leurs, ces
Vrttayah : modifications, fluctuations, activités

Leurs modifications doivent étre éliminées par la méditation.

Ce sutra expose le moyen habile pour éliminer les afflictions : la médita-
tion, qui n'est pas quelque chose que I'on fait, mais bien un état naturel de la
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conscience. La méditation survient lorsque nous avons discipliné le mental
par la concentration. Elle est toujours induite par la concentration.

La méditation est un état d’attention sans tension qui nécessite, pour
qgu'il puisse se produire, de mettre en ceuvre les austérités, la discipline et
laferveur.

PRIt hYHTSTT GYETGESTHAGH 4

12. kleSamulah karmasayah drsta adrsta janma vedaniyah

Klesa : afflictions, souffrances

Miilah : racine, source

Karmasayah : réservoir de karma, dépét de karma
Drsta : vu, visible, présent

Adrsta : non vu, invisible, futur

Janma : naissance, vie

Vedaniyah : a expérimenter, a ressentir

Le réservoir de karma, qui a pour racine les afflictions,
est a expérimenter dans les vies présentes et futures.

Selon ce sutra, le karma trouve son origine dans les afflictions et les souf-
frances, dont les causes profondes se situent dans des actions, pensées
et émotions de notre passé. Elles créent des tendances latentes qui ont le
potentiel de se manifester dans le présent, dans un futur proche ou dans
une prochaine vie. Nous sommes le fruit de nos comportements passés et
deviendrons le fruit de nos comportements présents, que ce soit dans cette
vie ou dans la prochaine.

C’est le concept du karma, des banques mémorielles ainsi que des vies pas-
sées. Le karma se manifeste en fonction des impressions présentes dans
I'inconscient, qui influencent nos pensées, comportements et actions dans
notre présent ou notre futur. Lobjectif du yoga et des pratiques associées
consiste a controler I'influence des afflictions passées pour adoucir et équi-
librer notre présent. Mystiquement, nous parlons de briler du karma pour
gu'’il ne puisse plus se manifester.

La discipline, la concentration, la méditation et I'étude de soi sont les outils
qui nous permettent d’adoucir les tendances latentes, de nous équilibrer et
de rendre l'inconscient conscient.
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Gl Yol dgdiUTeh! SRR
~ ~
13. sati mlle tadvipakah jati ayuh bhogah

Sati male : lorsque la racine est présente, a la base des afflictions
Tadvipakah : elle donne naissance a des fruits, les résultats en dé-
coulent

Jati : naissance

Ayuh : durée de vie

Bhogah : expériences, jouissances

Les graines que vous créez dans cette vie
se manifesteront dans votre futur.

Ce sutra indique que, tant qu’il y aura des graines karmiques, celles-ci se
manifesteront dans un futur potentiel. Ces graines sont influencées par nos
actions passées, imprimées dans notre inconscient et stockées dans nos
chakras. Nos pensées verrouillent notre personnalité et nous cadenassent
dans nos existences. Nos schémas de désir, tels que « je suis attiré par »,
« je m’accorde avec », « je veux ceci ou cela » nous maintiennent prisonniers
dans le cycle des naissances.

Les graines karmiques influencent le type spécifique de naissance, huma-
noide ou non, la durée de vie ainsi que le type d’expériences spécifiques qui
vont étre vécues. Ce sont elles qui nous maintiennent dans le cycle des nais-
sances et des morts.

Autrement dit, les pensées, émotions et actions-réactions créent le karma
des temps futurs. La vie est attitudinale, c’est-a-dire qu’elle dépend de nos
attitudes face aux événements.

Il'y a bien longtemps, dans les montagnes sacrées de I’Himalaya, vivait un grand
yogi nommé Yogi Anand. Connu pour sa sagesse et sa sérénité, c'était un guide
spirituel pour de nombreux disciples en quéte de vérité et de libération.

Un jour, un jeune homme nommé Arjun vint le voir. Tourmenté par des pensées
incessantes et des désirs insatiables, il cherchait désespérément a comprendre
pourquoi sa vie était remplie de souffrances et de difficultés.

Avec une voix douce et apaisante, Yogi Anand l'invita a s'asseoir et a écouter
attentivement. Il lui raconta une histoire ancienne, qui révélait les mysteéres du
karma et du cycle des naissances : « Il y a de cela des éons, un roi puissant nom-
mé Raja vivait dans un royaume prospére. Bien qu'il posséddt toutes les richesses
et les plaisirs du monde, son cceur était rempli de désirs insatiables. Il cherchait
constamment a satisfaire ses envies, sans jamais trouver la paix intérieure. Un
jour, un sage vint au palais et dit au roi : “Raja, tes désirs et tes pensées créent
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des impressions profondes dans ton esprit. Ces impressions, appelées samskaras,
influencent ton karma et déterminent tes futures expériences de vie. Tant que tu
seras esclave de tes désirs, tu resteras piégé dans le cycle des naissances et des
morts.”

Le roi, intrigué, demanda comment il pouvait se libérer de ce cycle infernal et le
sage répondit : “La clé est la sagesse et la pratique du yoga. Par la méditation, la
discipline et I'étude de soi, tu peux purifier ton esprit des dfflictions et des désirs.
En brilant ton karma accumulé, tu atteindras la libération spirituelle”. »

Yogi Anand regarda Arjun dans les yeux et continua : « Arjun, tout comme le roi
Raja, tes pensées et tes désirs créent des chaines invisibles qui te lient au cycle
des naissances et des morts. Mais il y a une voie vers la liberté. Par la pratique du
yoga, tu peux transcender ces limitations et découvrir la paix intérieure. »

Inspiré par les paroles de Yogi Anand, Arjun décida de suivre le chemin du yoga. Il
pratiqua la méditation, la discipline et I'étude de soi avec dévouement. Peu a peu,
il sentit les chaines de ses désirs se dissoudre et une profonde sérénité envahir son
étre. Avec le temps, Arjun réalisa que la véritable liberté ne résidait pas dans la
satisfaction des désirs, mais dans la maitrise de I'esprit.

d EATGIRIATUthelT: JURITYU e dddTd,

14. te hlada paritapa phalah punya apunya hetutvat

Te : ils (se réfere aux karmas)

Hlada : plaisir, joie

Paritapa : douleur, souffrance

Phalah : fruits, résultats

Punya : vertueux, méritoire

Apunya : non vertueux, déméritoire

Hetutvat : en raison de leur nature, a cause de leur cause

ls (les karmas) ont pour fruits le plaisir et la douleur,
en raison de leur nature vertueuse ou non vertueuse.

Ce sutra précise que nous récoltons le fruit de nos actions. Certaines ac-
tions sont vertueuses et engendrent une vie plus auspicieuse. D’'autres ac-
tions sont non vertueuses et entrainent plus de contraintes dans notre vie.

Méditer sur ce que sont les actions vertueuses et non vertueuses est un as-
pect important. Lidée émotionnelle que « si je fais le bien, alors c’est une
action vertueuse » peut s'avérer dangereuse. La notion du bien peut étre
trés subjective.
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Laction vertueuse doit étre équanime pour nous, notre univers et le récep-
tacle de nos actions. Elle doit étre exempte de surimposition et se composer
de paroles, d'émotions et d’actions désintéressées en harmonie avec 'ordre
de I'Univers.

Les pensées, actions et émotions qui ne sont pas en harmonie engendrent
des effets ou des créations secondaires.

Si nous nous réfugions dans une grotte, en faisant veeu de célibat et en re-
noncant a la mondanité et que, par ailleurs, notre « émotionalité » nos ac-
tions et nos pensées vont dans le méme sens, nous créerons un morceau de
karma auspicieux. Par contre, si nos émotions ne sont pas en accord avec
ce vécu, que nous avons encore besoin de mondanité et que nos pensées
restent pleines de désirs, méme si nos actions se déroulent dans l'austérité
d’une grotte, nous créerons trois morceaux de karma différents.

S g@-lq ad aﬂqd

@ 15. parinama tapa samskara duhkalh gunavr_‘ttl virodhat ca
duhkham eva sarvarm vivekinah

Parinama : changement, transformation

Tapa : douleur, angoisse

Samskara : impressions latentes, prédispositions
Duhkaih : souffrances

Gunauvrtti : tendances des gunas (les qualités fondamentales de la na-
ture : sattva, rajas, tamas)

Virodhat : en raison des conflits, a cause de I'opposition
Ca:et

Duhkham : souffrance

Eva : en effet, vraiment

Sarvam : tout

Vivekinah : pour celui qui discerne, pour le sage

Pour celui qui discerne, tout est souffrance en raison des douleurs
causées par le changement, I'angoisse, les impressions latentes
et les conflits entre les tendances des qualités (gunas).

Ce sutra fait observer que la vie est souffrance, créée par nos désirs et nos
actions qui, eux-mémes, résultent de perceptions erronées et d’ignorance.
Pour le non-sage, les douleurs, souffrances et insatisfactions sont créées
par les changements, les angoisses, les impressions latentes, les attractions,

76 —
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les répulsions et les conflits entre les tendances des gunas. Les trois gunas,
étant instables, toujours changeants, le mental ne peut ni étre stable ni per-
manent. Pour créer quelque chose de permanent, nous devons nous expan-
ser et « désémotionaliser » notre mental pour accéder a l'intuition.

Pour 'lhomme sage, il y a compréhension et connaissance de ces méca-
nismes. |l sait que la souffrance peut étre surmontée en cultivant une per-
ception plus juste de la réalité et en agissant de maniére plus éclairée.

Le non-attachement et le désintéressement sont les attitudes qui per-
mettent la diminution, voire la cessation, des souffrances.

8 GEHATTaH
16. heyarh duhkham anagatam

Heyam : a éviter, a surmonter, a abandonner
Duhkham : souffrance, douleur, peine
Anagatam : futur, pas encore venu, a venir

La souffrance future doit étre évitée.

Ce sutra souligne toute I'importance de comprendre la nature de la souf-
france et de ses causes, et de travailler a les éliminer pour surmonter la
souffrance dans la vie.

Il met également en évidence le fait qu’elle peut étre causée par différents
facteurs, tels que notre ignorance, notre perception erronée de la réalité,
notre attachement aux objets des sens et a nos désirs, notre séparation
d’avec la Réalité et notre identification a notre corps et a notre esprit.

Selon ce sutra, nous pouvons éviter la souffrance en utilisant des moyens
habiles et nous pouvons neutraliser le karma non encore manifesté dans
cette vie. La sagesse efface le karma. La compréhension d’'un événement en
efface les conséquences. C'est I'objectif des pratiques spirituelles du kriya
yoga.

Lorsqu’un morceau de karma se manifeste, il y a trés peu de choses a faire :
nous ne pouvons que contréler nos attitudes et nos réactions. Nous pou-
vons également pratiquer la méditation pour transformer et adoucir notre
personnalité.
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RYCSRIA: HIA gIS:
17. drastrdrsyayoh sarmyogo heyahetuh

Drastr : le voyant (Purusha, la conscience pure)
Drs8ya : le vu (Prakriti, la nature ou la matiére)
Samyoga : union, association

Heya : a éviter, a surmonter

Hetuh : cause

La cause a éviter est I'association indiscriminée
de I'observateur et de ce qui est percu.

Ce sutra explique que tant qu’il y aura identification de celui qui expéri-
mente avec l'expérience, il y aura insatisfaction et souffrance. En d’autres
termes, la souffrance survient lorsque la conscience s’identifie aux objets
de perception. S’en libérer passe par la désidentification de la conscience
avec ces objets.

On parle d’une triple fonction : le potentiel de vivre une expérience, la pro-
pension a vivre I'expérience et la possibilité de se protéger de I'expérience.

@ La compréhension de cette triple fonction est le chemin de la sagesse.

TRTTIERTRY GH

18. prakasa kriya sthiti s1larh bhatendriyatmakam
bhogapavargartham

Prakasa : lumiere, éclat (représentant la clarté ou la conscience)
Kriya : activité, action

Sthiti : inertie, stabilité

Silam : nature, caractéere

Bhata : éléments (les éléments fondamentaux de la nature)
Indriya : organes des sens

Atmakam : constitué de, ayant la nature de

Bhoga : expérience, jouissance

Apavarga : libération, émancipation

Drsyam : ce qui est pergu, I'objet de perception
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Tout ce qui est percu est constitué de lumiére, d’activité
et d'inertie, et est formé des éléments et des perceptions
par les organes des sens. Ces objets de perception existent a la fois
pour I'expérience sensorielle et pour la libération spirituelle.

Ce sutra enseigne que le non-soi est constitué des trois gunas : la clarté
(sattva), la passion (rajas) et I'inertie (tamas). |l se compose des cing éléments
et des sens qui créent les expériences.

Les expériences ont pour objectif de nous permettre d’apprendre, de nous
remémorer et de nous illuminer. Tout ce que nous vivons sert notre illumi-
nation.

19. visesa aviSesa lingamatra alingani gunaparvani

Visesa : spécifique, distinct, se référant aux objets perceptibles par
les sens

Avisesa : non spécifique, indistinct, se référant aux éléments subtils
qui ne sont pas directement perceptibles par les sens

Lingamatra : différencié, défini, se référant aux signes ou indicateurs
qui permettent de distinguer les objets

Alingani : indifférencié, indéfinissable, se référant aux états ou les
gunas sont en équilibre parfait et ne sont pas manifestés sous forme
d’objets distincts

Gunaparvani : états des gunas, stades des gunas, se référant aux
différentes phases ou niveaux des qualités fondamentales de la na-
ture (sattva, rajas, tamas)

Les états des gunas sont spécifiques, non spécifiques,
différenciés et indifférenciés.

Ce sutra traite des gunas, les trois qualités fondamentales qui composent
la nature (Prakriti) et influencent la matiére et |la conscience. Il explique que
tout ce qui existe, toutes les manifestations, toutes les formes apparaissent
acause des gunas.

Guna se traduit par « qualité », « attribut » ou « constituant ». Dans une
traduction plus profonde, il signifie « lien » ou « fil », car il tisse des liens entre
tout ce qui existe. Les trois gunas existent toujours ensemble, mais I'un des
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trois est généralement dominant tandis que les deux autres sont plus pas-
sifs. Ce qui se manifeste en tant que forme prend toujours la qualité du guna
prédominant.

& Tamas est I'inertie, I'obscurité, I'inaction, 'immobilité, la non-vie et, par
extension, l'ignorance et la non-connaissance. Dans I'état d’illumina-
tion, il existe également comme état d'immobilité du corps, de la langue
et du mental.

& Rajas est I'état passionné, principe de la chaleur et de I'activité. De ce
fait, il est capital car, sans lui, il ne peut y avoir de mouvement et d’acti-
vité. Ni tamas ni sattva ne peuvent exister sans lui. Il faut comprendre
par la que la passivité ou I'immobilité sont un type d’activité.

& Sattva est le principe de I'illumination et de la sagesse. |l est le plus sub-
til et est lié aux pensées supérieures et au mental supérieur. Il est com-
passion et amour non conditionné. Ce sont les pensées les plus nobles.
Il existe grace au guna rajas, car sans rajas, rien ne peut exister dans
sattva.

Les trois gunas se manifestent en quatre phases différentes :

1. Létat sans forme, non manifesté, phase ou les gunas existent dans un
état latent, avant toute manifestation.

2. Lintellect, phase du premier produit de la matiére fondamentale, qu'il
soit individuel (conscience personnelle) ou cosmique (conscience uni-
verselle).

3. Les éléments subtils, imperceptibles par les sens ordinaires, sont la
phase subtile des cing éléments (éther, air, feu, eau, terre) auxquels il
convient d’ajouter I'ego. Ensemble, ils forment les six états non spéci-
fiques des gunas.

4. Les éléments denses, phase qui englobe les éléments grossiers : les
cing éléments, les cing organes des sens, les cing organes d’action et |a
substance mentale, soit les 16 énergies fondamentales des gunas cos-
miques.

Les trois gunas, les éléments du niveau dense au niveau subtil, créent la to-
talité des formes manifestées, y compris 'univers.

Selon Patadjali, le but du monde manifesté est de nous permettre d’expéri-
menter le monde, de nous connaitre et de retrouver le chemin de la réalisa-
tion de soi.

L'histoire de la Création et des Gunas

Il y a bien longtemps, avant que l'univers soit créé, il n'y avait que la
conscience pure et éternelle. En état de parfaite félicité et de paix inté-
rieure, elle n'avait besoin de rien d’autre pour étre heureuse.
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Mais un jour, la conscience décida de créer un univers pour se divertir et
pour expérimenter différentes formes et différentes expériences. Elle utili-
sa ses pouvoirs de création pour faire apparaitre les trois gunas, ou qualités
fondamentales de la nature : sattva, rajas et tamas.

& Sattva était la qualité de la pureté, de la lumiére et de la connaissance.
& Rajas était la qualité de l'activité, du mouvement et de la passion.
& Tamas était la qualité de l'inertie, de I'obscurité et de I'ignorance.

Les trois gunas commencérent a interagir entre eux, et ils créérent diffé-
rentes formes et expériences. Au début, les gunas étaient en équilibre par-
fait et 'univers en état de parfaite félicité et de paix intérieure.

Mais bient6t, les gunas commencérent a se déséquilibrer et I'univers a
changer.

Aprés I'équilibre parfait, les gunas passerent par trois stades :

& Le stade de l'activation : Rajas se mit a dominer et a créer de plus en
plus de mouvement et de passion. Lunivers se développa et se diversi-
fia, mais au prix de plus en plus de conflits et de souffrances.

& Le stade de la décadence : Tamas prit I'ascendant et créa de plus en
plus d’inertie et d’ignorance. Lunivers commenca a se dégrader et a se
désintégrer. La connaissance et la félicité se raréfiérent.

& Le stade de la dissolution : les trois gunas se désintégrérent et dispa-
rurent, entrainant la destruction de l'univers. La Conscience pure et
éternelle resta alors seule, en état de parfaite félicité et de paix inté-
rieure.

Mais un jour, la conscience décida de créer un nouvel univers pour se diver-
tir et pour expérimenter de nouvelles formes et expériences. Elle utilisa a
nouveau ses pouvoirs de création pour faire apparaitre les trois gunas... qui
a nouveau passerent par les quatre stades de I'équilibre parfait, de I'activa-
tion, de la décadence et de la dissolution.

Ce cycle de création, de développement, de décadence et de dissolution se
répéte encore et encore. Cest le cycle des gunas.

Les étres vivants dans I'univers sont influencés par les gunas et passent par
différents états de conscience en fonction de leur équilibre ou de leur dé-
séquilibre, mais la Conscience pure et éternelle reste toujours en état de
parfaite félicité et de paix intérieure. Elle est |la source de la connaissance,
de la perception, de I'action, de la félicité, de la paix intérieure, de la vie, de
la création et de la réalisation de soi.
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20. drasta drsimatrah suddhah api pratyayanupasyah

Drasta : le voyant, I'observateur (la Conscience pure, Purusha)
Drsimatrah : pure Conscience , seulement Conscience

Suddhah : pur

Api : bien que, méme si

Pratyayanupasyah : pergoit a travers les modifications de l'esprit,
connait les idées par imitation

Le voyant est pure Conscience.
Bien que pur, il percoit a travers les modifications de I'esprit.

Ce sutra précise que le voyant EST Conscience pure, au-dela de tout attri-
but.

Source de la perception et de la connaissance au-dela des objets de percep-
tion, la Conscience pure n'est pas affectée par eux. Bien qu’elle reste non
affectée, elle observe et expérimente le monde a travers les fluctuations et
les perceptions de 'esprit (les pratyayas).

g U IRESRIGRI
d Q<\¢T k'q gs\)\ S S
21. tadarthah eva drsyasya atma

Tadarthah : pour ce but, pour cette raison

Eva : méme, seulement

Drsyasya : de ce qui est percu, de I'objet de perception
Atma : nature, essence

Le connaisseur a pour unique but le Connu ou ’Atma.

Ce sutra définit que la Conscience, source de la perception et de la connais-
sance, est le but ultime. Quant aux perceptions et expériences, elles ne sont
gue des moyens pour I'atteindre.

Il précise que le but de toute existence consiste a utiliser les perceptions et
les expériences pour retourner a la Conscience sans forme et sans attribut,
I'illumination.
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22. krtartham prati nastam api anastarh tadanya sadharanatvat

Krtartham : ayant atteint son but, accompli

Prati : en ce qui concerne, par rapport a

Nastam : détruit, disparu

Api : méme, bien que

Anastam : non détruit, non disparu

Tadanya : autre que cela

Sadharanatvat : en raison de la généralité, de la communauté

Bien qu’ayant atteint son but et ayant disparu, il n'est pas détruit
en raison de sa généralité avec les autres.

Cesutratraite de I'advaita vedanta, la non-dualité. Lorsqu’un étre atteint I'il-
lumination, les perceptions changent : il n’y a plus de perception de dualité,
il n'y a plus de deux, ce qui est vu n'est plus vu comme forme.

Autrement dit, les formes sont percues telles qu’elles sont, c’est-a-dire des
@ manifestations de la conscience sur son propre écran. Elles n'ont aucune @
existence réelle. Elles existent sans exister.

Pour tous les autres étres, par contre, les formes continuent d’exister, tout
comme la dualité. C’est une des raisons qui font dire qu’il n'y a pas de diffé-
rence visible entre I'étre illuminé et les étres non illuminés.

JagdTHIRehdar: :

23. sva svamisaktyoh svarupa upalabdhi hetuh sarmyogah

Sva : propre, soi

Svami : maitre, seigneur

Saktyoh : des pouvoirs, des énergies
Svaripa : forme propre, nature essentielle
Upalabdhi : réalisation, perception

Hetuh : cause, raison

Samyogah : union, connexion
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Lunion des pouvoirs du soi et du maitre est la cause
de laréalisation de la nature essentielle.

Ce sutra précise que la perception correcte de la Réalité est le résultat
d’'une explosion qui détruit le soi individuel et laisse uniquement I'expres-
sion directe du Soi, sans rien d’autre. C’est cette explosion qui supprime la
dichotomie du mental, les illusions et les distorsions de perception.

Lorsque survient cette explosion, qui est intemporelle et acausale, il y a
annihilation du mental psychologique. C'est I'état supréme de réalisation.

T ggRataan

24. tasya hetuh avidya

Tasya : sa, son, de cela
Hetuh : cause, raison
Avidya : ignorance

Sacause est I'ignorance. ®
Ce sutra définit que la souffrance survient lorsqu’il y a absorption dans les

choses percues et, par conséquent, dans la vie personnelle, ainsi qu’identifi-
cation aux banques mémorielles.

Clest I'état d’identification aux mémoires, a I'identité et au corps-mental.

AGHATAEIRTIHTET 8T G g2 haeld¥

25. tad abhavat sarmyoga abhavah hanarm taddrseh kaivalyam

Tad : cela

Abhavat : en 'absence de, par la disparition de
Samyoga : union, connexion

Abhavah : absence, cessation

Hanarm : élimination, cessation

Taddrseh : de cette vision, de cette perception
Kaivalyam : libération, isolement, état absolu

Par la disparition de cette union, il y a cessation et élimination
de cette perception, conduisant a la libération.
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Ce sutra expose que la libération est atteinte lorsque la connexion entre le
soi individuel et la nature matérielle est rompue.

En d’autres termes, la libération est la disparition de toute association avec
la nature matérielle par I'établissement dans la vraie nature du Soi.

26. vivekakhyatih aviplava hanopayah

Vivekakhyatih : discernement, connaissance discriminative
Aviplava : ininterrompue, sans interruption
Hanopayah : moyen de libération, méthode pour éliminer

Le discernement ininterrompu est le moyen de libération.

Ce sutra explique I'importance du discernement et de la connaissance dis-
criminative comme chemin vers notre illumination, car ils permettent de
nous détacher des désirs, aversions, émotions et des attachements maté-
riels, éliminant de ce fait perceptions, actions et identifications erronées.

Tant que nous ne mettons pas en pratique la connaissance discriminative
entre le soi individuel et la nature matérielle, nous ne pouvons pas mettre
fin aux souffrances et aux limitations.

Le discernement juste nous conduit sur la voie mystique et développe la
connaissance éclairée, la substance mentale sattvique. Il doit étre pratiqué
en pensée et également en action afin de choisir ce qui va amener a plus
de conscience de soi, plus d’équilibre et une vie plus auspicieuse. Cest le
moyen habile pour nous éveiller.

La discrimination consiste a éliminer tout ce qui n'est pas permanent et a se
concentrer sur ce qui est permanent. Seul le « je » est permanent. C'est ce
gu’implique la compréhension de Neti : « ni ceci ni cela ».

Méditation avec le Mantra « Neti Neti »

Prenez un moment pour vous installer confortablement. Asseyez-vous dans
une posture méditative. Laissez votre corps se détendre et votre esprit se
préparer a un voyage intérieur.

& Fermezles yeux ou gardez-les ouverts si cela vous semble plus naturel.

& Prenez une profonde inspiration, un souffle de résurrection, ou simple-
ment une respiration naturelle et profonde.
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& Sentez l'air entrer et sortir de vos poumons, ce qui vous ancre dans le
moment présent.

& Maintenant, observez les pensées qui entrent dans votre mental. Ne les
jugez pas, ne les repoussez pas, observez-les simplement.

& Deés gu’'une pensée apparait, dites mentalement « Neti Neti Neti» Ce
terme sanskrit signifie « Ni ceci, ni cela ».

Répétez ce mantra trois fois :

& Lapremiere répétition suggere : « Je ne suis pas cette pensée ».

& La deuxiéme répétition suggere : «Je ne suis pas la pensée pensant
cette pensée ».

La troisiéme répétition suggére : « Je ne suis pas la pensée ».
A chaque nouvelle pensée qui surgit, redites « Neti Neti Neti».

Continuez ce processus chaque fois que vous prenez conscience d’une
pensée, pour briser le flot incessant de votre mental. Si une émotion
émerge, neutralisez-la en répétant encore le mantra « Neti Neti Neti ».
Continuez cette pratique aussi longtemps que vous le souhaitez, en
vous immergeant dans la tranquillité et la clarté intérieure. Lorsque
vous étes prét, prenez une derniére profonde inspiration, et douce-
ment, ouvrez les yeux.

DERDORDY

@ Vous n'étes pas vos pensées, vous n'étes pas vos émotions. Vous étes I'ob-
servateur silencieux, le témoin paisible de tout ce qui se passe en vous.

Suspendez tout jugement envers les pensées. Laissez-les simplement étre,
sans les étiqueter comme bonnes ou mauvaises. Ressentez la puissance de
ce mantra vous libérer des chaines de vos pensées et émotions.

Cette méditation vous aidera a vous détacher des pensées et des émotions,
en vous ancrant dans un état de calme et de clarté intérieure.

I UALT REdHAT GESTolT IR0 |
27. tasya saptadha prantabhimih prajia

Tasya : de celui-ci, de cela

Saptadha : en sept parties, en sept étapes

Prantabhdamih : ultime, final, extréme (pranta) ET état, niveau (bhimih)
Prajha : sagesse, connaissance profonde, compréhension

Concernant le développement de sa connaissance
discriminative, il y a sept étapes.
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Ce sutra traite des 7 étapes du développement de la connaissance discrimi-
native.

1.

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 87 @ 30-10-25 22:35:24 ‘

Vyutthana Citta : conscience émergente, caractérisée par I'émergence
des impressions mentales. La conscience commence a se lever contre
les impressions existantes en les remplacant par des contre-impres-
sions. C'est le premier pas vers la prise de conscience, ou I'esprit com-
mence a se libérer des schémas de pensée habituels et a se diriger vers
une nouvelle compréhension.

Nirodha Citta : conscience de restriction, ou la conscience s'efforce
de restreindre les vagues montantes des impressions mentales et de
les surmonter. Cet état est crucial pour la maitrise de I'esprit, car il im-
plique la suppression des distractions et des perturbations mentales, ce
qui autorise une concentration plus profonde.

Nirmana Citta : conscience individualisée ou germée, phase ou la
conscience se structure de maniére plus définie. La conscience com-
mence a se manifester de maniére plus claire et distincte, ce qui appro-
fondit encore la compréhension et la rend plus personnelle.

Prasanta Citta : conscience tranquille, caractérisée par une tranquillité
et une paix profondes. Cette tranquillité de I'esprit s'avére essentielle
pour atteindre des niveaux plus élevés de méditation et de compré-
hension. Cet état permet une réflexion calme et une introspection pro-
fonde.

Ekagrata Citta : conscience attentive ou concentrée, focalisée sur un
seul point ou objet. La concentration est une étape clé dans la pratique
méditative. Lesprit se fixe sur un seul point sans distraction, pendant un
temps court, ce qui est essentiel pour atteindre des états de conscience
plus élevés.

Chidra Citta : conscience fissurée ou divisée, ce qui implique des inter-
ruptions ou des perturbations dans le flux de la conscience. Dans des
périodes plus longues de méditation, I'esprit reste sujet a des distrac-
tions et des perturbations, ce qui représente un défi ou un obstacle a
surmonter dans la pratique.

Paripakva Citta : conscience m(re, pure et divine, également appelée
Divya, état ultime de la conscience, ol 'esprit est complétement puri-
fié et atteint un niveau de sagesse et de compréhension profondes. Cet
état est souvent associé a I'illumination ou a la réalisation spirituelle.
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28. yoga nganusthanat asuddhiksaye jianadiptih avivekakhyateh

Yoganganusthanat : par la pratique des membres du yoga
Aduddhiksaye : par la destruction des impuretes

JAanadiptih : l'illumination de la connaissance

Avivekakhyateh : jusqu’a la connaissance discriminative parfaite

Par la pratique des membres du yoga, la destruction
des impuretés conduit a I'illumination de la connaissance,
jusqu’a la connaissance discriminative parfaite.

Ce sutra expose que la pratique du yoga conduit a des apercus profonds de
la Réalité qui eux-mémes conduisent a I'illumination.

Il'y a bien longtemps, dans un petit village de I'Inde, vivait un yogi nommé Arjuna.
Tous les jours, avant I'aube, il se levait pour méditer et pratiquer le yoga. Les villa-
geois le respectaient et 'admiraient pour sa dévotion et sa sagesse.

Un jour, un jeune homme nommé Surya arriva au village. Ayant entendu parler
d’Arjuna et de sa pratique du yoga, il voulait en apprendre davantage. Arjuna ac-
cepta de prendre Surya comme disciple et de lui enseigner les huit membres du
yoga.

Pendant des mois, Surya suivit les enseignements d’Arjuna avec assiduité. Il ap-
prit a maitriser son corps et son esprit grdce aux postures de yoga, a la respiration
consciente et a la méditation. Il ressentit une paix et une félicité intérieures qu'il
n‘avait jamais connues auparavant.

Pourtant, Surya se mit a douter de sa pratique. Tout cela n'était-il pas qu’une
simple perte de temps ? N’y a-t-il pas quelque chose de plus important a faire dans
la vie ? se demandait-il. Il fit part de ses doutes a Arjuna.

Arjuna sourit et répondit : « Surya, la pratique du yoga n'est pas une fin en soi, mais
un moyen de parvenir a une compréhension plus profonde de la réalité. Grdce a
la maitrise du corps et de I'esprit, nous pouvons nous détacher des illusions et des
distorsions de la perception et, ainsi, accéder a une conscience supérieure. C'est
la que réside la vraie paix, la vraie félicité et la vraie liberté ». Mesurant la profon-
deur de ces paroles, Surya s'apercut qu'il avait oublié I'objectif ultime de sa pra-
tique. Il la reprit avec une nouvelle détermination et une nouvelle compréhension.

Au fil des années, Surya devint lui-méme un yogi accompli et un enseignant res-
pecté. Il voyagea dans tout le pays pour partager sa sagesse et sa pratique avec les
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autres. Un jour, alors qu'il était assis en méditation dans une grotte isolée, Surya
eut une vision profonde de la réalité. Il comprit que tout était interconnecté et que
la séparation entre le soi individuel et la nature matérielle n'était qu’une illusion.
Il réalisa que la vraie nature de la réalité était éternelle, pure et consciente et qu'il
était lui-méme une partie de cette réalité.

Surya sortit de sa méditation avec une joie et une paix indescriptibles. Il avait at-
teint l'illumination, le but ultime de la pratique du yoga. Il remercia Arjuna d’avoir
éclairé son chemin.

WWWWWWWH
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29. yama niyama asana pranayama pratyahara
dharana dhyana samadhayah astau angani

Yama : les disciplines éthiques

Niyama : les observances personnelles
Asana : les postures

Pranayama : le contréle de la respiration
Pratyahara : le retrait des sens

Dharana : la concentration

Dhyana : la méditation

Samadhayah : I'absorption ou l'illumination
Astau : huit

Angan : membres

Huit membres du yoga conduisent a I'illumination :
les disciplines éthiques, les observances personnelles,
les postures, le contréle de la respiration, le retrait des sens,
la concentration, la méditation et I'absorption ou l'illumination.

Ce sutra précise les huit disciplines fondamentales a mettre en pratique
dans son quotidien pour supprimer les impuretés des corps physique, émo-
tionnel, mental et astral, condition préliminaire a la perception de la Réalité
et de la Conscience pure.

& Lesimpuretés du corps physique sont les flegmes, I'exces de graisse ain-
si que la raideur excessive qui empéchent la circulation de I'énergie et
I’équilibre du corps.

& Lesimpuretés émotionnelles sont I'attachement, I'aversion, I'ignorance,
I'envie, la jalousie, la colere et les désirs.
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Les impuretés mentales sont les distractions, les perceptions erronées
et les pensées négatives.

Les impuretés astrales sont les habitudes du passé (samskaras) et les
mémoires karmiques (karma).

Les huit membres du yoga sont les suivantes :

1.
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Les Yamas (les disciplines éthiques). Le premier membre concerne la
pratique des abstinences, qui consiste a ne pas faire, dire ou penser ce
qui entrave la conscience et nous maintient dans I'inconscience de la
Réalité.

Les Niyamas (les observances personnelles). Le deuxiéme membre
concerne la pratique des observances, qui consiste a faire ce qui ex-
panse la conscience et permet d’accéder a la conscience supérieure.

Les Asanas (les postures). Le troisieme membre concerne la pratique
des postures de yoga, qui ont pour objectif de stimuler les chakras, de
supprimer les flegmes et de permettre une meilleure circulation des
énergies. La posture juste est I'immobilité.

Le Pranayama (le contréle de la respiration). Le quatrieme membre
concerne le contrdle du prana par la respiration en utilisant des tech-
niques spécifiques ainsi que des mantras.

Le Pratyahara (le retrait des sens). Le cinquieme membre correspond
au retrait des sens, d’abord des objets de perception (ou objets denses),
puis des objets subtils intérieurs.

Le Dharana (laconcentration). Le sixieme membre concerne alaconcen-
tration, effort conscient ot I'on raméne volontairement son mental sur
un objet ou une pensée, premier pas qui conduit a la méditation.

Le Dhyana (la méditation). Le septiéme membre concerne la médita-
tion, qui débute lorsque la concentration se fait sans effort. C’est un
état d’attention sans tension sur une pensée ou un objet. Avec la pra-
tique, cela se fait sur un objet subtil puis, en derniére étape, sur le « Je ».

Le Samadhi (l'absorption ou lillumination). Le huitiéme membre
concerne la libération, I'état de transe yogique ou il y a fusion entre le
méditant, l'objet de méditation et I'acte de méditer.
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IS RITI T A IR gHARATIR RS IHT:

30. ahirmsa satya asteya brahmacarya aparigrahah yamah

Ahimsa : non-violence

Satya : vérité

Asteya : non-vol

Brahmacarya : modération des sens, contréle de I'énergie vitale
Aparigrahah : non-cupidité, absence de convoitise

Yamah : les Yamas (les disciplines éthiques)

Les Yamas sont : la non-violence, la vérité, le non-vol,
la modération des sens et la non-cupidité.

Ahimsa (Non-violence)

& Signification : Ahimsa signifie I'absence de violence dans les pensées,
les paroles et les actions. Cela inclut la bienveillance envers soi-méme
et les autres ainsi que le respect de toute forme de vie.

& Application : Pratiquer Ahimsa implique de cultiver la compassion,
I'empathie et la tolérance, et d’éviter toute forme de maltraitance ou

@ de cruauté. @

Satya (Vérité)

an

& Signification : Satya signifie la vérité et I'authenticité. Cela implique
d’étre honnéte et sincére dans ses paroles, ses pensées et ses actions.
& Application : Pratiquer Satya nécessite de dire la vérité, d'éviter les

mensonges et les tromperies, et de vivre en accord avec ses valeurs et
ses convictions.

Asteya (Non-vol)

& Signification : Asteya signifie le non-vol. Cela inclut non seulement le
fait de ne pas prendre ce qui ne nous appartient pas, mais aussi de ne
pas convoiter les possessions des autres.

& Application : Pratiquer Asteya implique de respecter la propriété d’au-
trui, de cultiver la générosité et de se contenter de ce que I'on a.

Brahmacharya (Modération des sens)

& Signification : Brahmacharya signifie la modération des sens et le
contréle de I'énergie vitale. Traditionnellement, cela se référe a la chas-
teté, mais dans un sens plus large, cela implique la gestion équilibrée de
ses désirs et de ses énergies.
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& Application: Pratiquer Brahmacharya consiste a utiliser son énergie de
maniére constructive, a éviter les excés et a cultiver la discipline per-
sonnelle.

Aparigraha (Non-cupidité)

& Signification : Aparigraha signifie la non-cupidité ou le détachement
des possessions matérielles. Cela implique de ne pas accumuler des
biens de maniére excessive et de ne pas étre avide.

& Application : Pratiquer Aparigraha consiste a vivre simplement, a se
détacher des biens matériels et a cultiver la gratitude pour ce que I'on a.

SITATQRARTATHATAIIDB AT:
RAHHT HETGRAH,

31. jati desa kala saMaya anavacchinnah sarvabhaumah
mahavratam

@ Jati : classe sociale, caste, statut

Desa : lieu, emplacement, pays

Kala : temps

SaMaya : circonstance, condition

Anavacchinnah : non limités, sans restriction
Sarvabhaumah : universels, applicables partout
Mahavratam : grands voeux, engagements majeurs

Les grands voeux sont universels, non limités par la classe sociale,
le lieu, le temps ou les circonstances.

Ce sutra définit que ces voeux ou lois spirituelles doivent étre appliqués par
tous les étres humains, quels que soient leurs rang, condition ou posture so-
ciale. Il précise qu’il ne peut y avoir aucune excuse ni aucune exception et qu’ils
concernent tous les yogis qui souhaitent marcher sur le chemin de I'éveil.

Ces engagements, nous devons les mettre en pratique doucement et har-
monieusement dans notre quotidien. S’ils sont tous importants, la non vio-
lence et la vérité sont majeures. Lapplication de ces lois permet d’éradiquer
le karma négatif et de ne pas créer de karma constrictif.

Il'y a bien longtemps, dans une petite ville de I'Inde, vivait un yogi connu pour sa
sagesse et sa compassion : Ramananda. De nombreux étudiants venaient de loin
pour apprendre de lui.
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Un jour, alors que Ramananda était assis en méditation dans sa hutte, un jeune
homme nommé Devan arriva en ville. Cétait un voleur. Il avait entendu parler de
la richesse de Ramananda et projetait de dépouiller le yogi et de s'enfuir avec son
butin.

Lorsqu'il arriva a la hutte de Ramananda, il vit le yogi assis en méditation, yeux
fermés. Devan s‘approcha furtivement et chercha l'or et les bijoux, mais, a sa
grande surprise, ne trouva rien de valeur, seulement quelques vétements simples,
un bol en bois et un livre de sutras. Décu et confus, Devan se demanda pourquoi
Ramananda était considéré comme riche, alors qu'il ne possédait rien de maté-
riel. Il s'adressa au yogi et lui posa la question.

Ramananda ouvrit les yeux, sourit a Devan et dit : « Mon cher ami, la vraie
richesse n'est pas faite dor et de bijoux. La vraie richesse est la sagesse, la
compassion et la paix intérieure. Ces trésors ne peuvent étre volés ou achetés, ils
doivent étre cultivés a travers la pratique du yoga et la mise en ceuvre des grands
VRUX ».

Intrigué, Devan demanda ce qu'étaient ces grands veeux et comment ils pou-
vaient l'aider a trouver la vraie richesse.

Ramananda répondit : « Les grands voeux sont universels, non limités par la classe
sociale, le lieu, le temps ou les circonstances. lls sont les fondements de la pra-
tique du yoga et de la vie spirituelle. Les cing grands veeux sont : ahimsa (non-vio-
lence), satya (vérité), asteya (non-vol), brahmacharya (continence) et aparigraha
(non-attachement) ».

Aprés avoir attentivement écouté les paroles de Ramananda, Devan constata la
contradiction entre sa vie de voleur et les grands veoeux, en particulier avec ahimsa
et asteya. Il se sentit coupable et honteux de ses actions passées.

Ramananda vit sa détresse et ajouta : « Mon cher ami, il n'est jamais trop tard
pour changer et pour commencer a suivre les grands veeux. Leur mise en ceuvre et
la pratique du yoga peuvent taider a cultiver la sagesse, la compassion et la paix
intérieure, des trésors bien plus précieux que tout l'or et les bijoux du monde ».

Profondément touché, Devan décida de renoncer a sa vie de voleur et de com-
mencer a suivre les grands veeux. Il devint I'étudiant de Ramananda et apprit a
cultiver la sagesse, la compassion et la paix intérieure a travers la pratique du

yoga.

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 93 @ 30-10-25 22:35:24 ‘




1 [ UEEEm ® [N [ [

Yoga Siitra — La Voie Epurée

AT AT TSI ERYROT AT
T

32. Sauca santosa tapah svadhyaya 1svarapranidhanani niyamah

Sauca : pureté

Santosa : contentement

Tapah : austérité

Svadhyaya : étude de soi, étude des textes sacrés
ISvarapranidhanani : dévotion a Dieu, abandon a la volonté divine
Niyamah : les Niyamas (les observances personnelles)

Les Niyamas sont : la pureté, le contentement, I'austérité,
I'’étude de soi et la dévotion a Dieu.

Les Niyamas sont les observances personnelles et les disciplines internes
dans la pratique du yoga.

Sauca (Pureté)

& Signification : Sauca signifie la pureté, tant physique que mentale, qui
inclut la propreté du corps, de I'environnement, ainsi que la purification
des pensées et des émotions.

© Application : Pratiquer Sauca implique de maintenir une hygiéne per-
sonnelle rigoureuse, de manger des aliments sains, de pratiquer des
techniques de purification (comme les kriyas), et de cultiver des pen-
sées et des émotions positives.

Santosha (Contentement)

& Signification : Santosha signifie le contentement et la satisfaction et im-
plique d’accepter ce que I'on a et de trouver la paix intérieure indépen-
damment des circonstances extérieures.

& Application : Pratiquer Santosha consiste a cultiver la gratitude, a se
concentrer sur les aspects positifs de la vie et a éviter la comparaison
avec les autres.

Tapas (Austérité)

& Signification : Tapas signifie l'austérité, la discipline et l'effort et im-
plique de se soumettre volontairement a des pratiques rigoureuses
pour purifier le corps et I'esprit.

& Application : Pratiquer Tapas consiste a s’engager dans des disciplines
telles que le jeline, la méditation prolongée et d’autres formes de pra-
tiques ascétiques pour renforcer la volonté et la détermination.
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Svadhyaya (Etude de soi)

an

& Signification : Svadhyaya signifie I'étude de soi et des textes sacrés, ce
qui impligque de se connaitre soi-méme a travers la réflexion et I'étude
des écritures spirituelles.

& Application : Pratiquer Svadhyaya consiste a lire et a réfléchir sur des
textes sacrés, a méditer sur leur signification, et a appliquer ces ensei-
gnements dans la vie quotidienne pour une meilleure compréhension
de soi.

ISvarapranidhana (Dévotion a Dieu)

& Signification: I$varapranidhana signifie la dévotion a Dieu ou 'abandon
alavolonté divine, ce qui implique de reconnaitre une force supérieure
et de se soumettre a cette force avec foi et dévotion.

& Application: Pratiquer ISvarapranidhana consiste a cultiver la dévotion
atravers la priére, la méditation et 'abandon des fruits de ses actions a
une force supérieure, en développant une attitude de confiance et de
lacher-prise.

Le niyama le plus important est le contentement, le contentement de ce que
nous avons ou n‘avons pas. Lorsque le mécontentement n'est pas supprimé,
la violence rode.

afaehaTe TRATURNHTEH,

33. vitarkabadhane pratipaksabhavanam

Vitarka : pensées perturbatrices, pensées négatives
Badhane : lorsqu’elles surgissent, en cas de
Pratipaksa : opposées, contraires

Bhavanam : cultiver, développer

Lorsque des pensées perturbatrices surgissent,
cultivez des pensées opposées.

Ce sutra expose que nous devons faire un effort pour éliminer les pensées
perturbatrices. Elles s’éliminent en cultivant des pensées opposées ou ver-
tueuses. Cet aspect requiert d’avoir conscience de nos pensées et d’avoir
de la discipline pour les éliminer. Lutilisation de la pratique Neti est trés ai-
dante pour comprendre comment elles s’articulent.
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Faire I'effort conscient de penser et de parler de maniére vertueuse, posi-
tive et en relation avec les objectifs personnels choisis améne progressive-
ment des transformations profondes.

gfdRenT BIATGY: ShlehRIATgAIGIT

AT -dhell S
N ~
34. vitarkah himsadayah krta karita anumoditah lobha
krodha moha purvakah mrdu madhya adhimatrah
duhkha ajiiana anantaphalah iti pratipaksabhavanam

Vitarkah : pensées perturbatrices
Himsadayah : telles que la violence et autres
Krta : commises
@ Karita : causées @
Anumoditah : approuvées
Lobha : avidité
Krodha : coléere
Moha : illusion
Pdrvakah : précédées par
Mrdu : légéres
Madhya : modérées
Adhimatrah : intenses
Duhkha : souffrance
Ajfidna : ignorance
Anantaphalah : résultats infinis
Iti : ainsi
Pratipaksabhavanam : cultivez des pensées opposées

Les pensées perturbatrices telles que la violence et autres, qu’elles
soient commises, causées ou approuvées, et qui sont précédées
par I'avidité, la colére et I'illusion, qu’elles soient Iégéres,
modérées ou intenses, résultent en une souffrance infinie et en
ignorance. Par conséquent, cultivez des pensées opposées.

Ce sutra renforce et compléte le sutra précédent. Il expose que les com-
portements restrictifs, en pensées, paroles ou actions, tels que l'avidité, la
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colére, l'illusion et la violence, engendrent et maintiennent la souffrance et
I'ignorance, quel que soit leur degré d’intensité.

Les pratiques et disciplines spirituelles visent a permettre ces changements
de pensées, de clarifier et d’apaiser le mental, avec une incidence profonde
dans le quotidien. Elles conduisent a une amélioration des relations avec la
vie, a un sentiment de joie sans cause et a une compréhension profonde de
l'ordre de I'univers.

La loi du talion « ceil pour ceil, dent pour dent » doit étre abandonnée, tout
comme I'idée de tendre I'autre joue lorsqu’on vous frappe la premiére. Un
concept mystique plus profond suggeére : « ne réagissez pas, esquivez. »

IERMIRANSHT dqH-AA dRIITT:

35. ahimsapratisthayam tatsannidhau vairatyagah

Ahimsé : non-violence
Pratisthayam : fermement établie
Tatsannidhau : en sa présence
Vaira : hostilité
@ Tyagah : est abandonnée @

Lorsque la non-violence est fermement établie,
en sa présence, toute hostilité est abandonnée.

Ce sutra met en lumiére l'effet transformateur et puissant de la non-vio-
lence lorsqu’elle est pleinement intégrée dans la vie d'un individu.

Lorsqu’une personne incarne parfaitement la non-violence, non seulement
dans ses actions, mais aussi dans ses pensées et ses paroles, elle devient une
source de paix et de bienveillance.

En sa présence, toute forme d’hostilité, de colére et de ressentiment tend
a se dissiper naturellement. Cette personne crée autour d’elle une atmos-
phére harmonieuse et sereine, ou les conflits et les tensions s’apaisent.

La non-violence, ainsi vécue et rayonnée, a le pouvoir de transformer les
relations et les environnements, favorisant une coexistence pacifique et
respectueuse.
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AIURANSHT R RATHATIRIAH,

36. satyapratisthayam kriyaphalasrayatvam

Satya : vérité

Pratisthayam : fermement établie

Kriya : actions

Phala : résultats, fruits

ASrayatvam : reposent sur, sont basés sur

Lorsque la vérité est fermement établie, les actions
et leurs résultats reposent sur elle.

Lorsque la vérité est fermement établie, précise ce sutra, les actions et les
résultats découlent naturellement d’elle. Satya permet de renforcer notre
connexion avec notre vraie nature. La vérité nait de l'authenticité et de
I'intégrité de soi.

Un des objectifs clés est de voir le monde tel qu’il est et non tel que nous
aimerions qu’il soit, sans arranger la réalité pour qu’elle corresponde a
notre réalité subjective

Qu’est-ce que la vérité?
On distingue trois types de vérité.

1. La vérité absolue, qui traite de votre véritable nature : Vous étes Cela,
a jamais bienheureux dans la félicité. Simple dans son énoncé, elle de-
mande un cheminement pour nous conduire vers un apercu profond.
On peut la définir comme 'expérience directe de la Vie. Nous aborde-
rons plus en avant ce point lorsque nous parlerons du Samadhi et de la
conscience de la Réalité.

2. La vérité objective qui répond a des lois et des découvertes scienti-
fiques que nous ne pouvons que difficilement remettre en cause, sauf
avec une tres grande mauvaise foi. La théorie de la gravité est difficile-
ment contestable, par exemple. Si vous sautez du toit d’'un immeuble,
quelles que soient vos croyances, le résultat sera le méme pour tout le
monde, vous atterrirez sur le trottoir. Dans de nombreux domaines, les
lois découvertes sont difficilement contestables, méme si les connais-
sances continuent d’évoluer a grands pas. La théorie de la relativité ne
contredit et "annule pas celle de la gravité ; elle est, de mon point de
vue, une octave supérieure a la compréhension des principes qui ré-
gissent l'univers. Autrement dit, les découvertes d'Einstein ne changent
rien au fait que si vous sautez du toit d’'un immeuble, vous atterrirez sur
le trottoir...
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3. Lavérité subjective comporte deux facettes: les nouvelles découvertes
et perspectives qui demandent a étre testées et éprouvées afin d’en
établir ou non la véracité. Par exemple, nous savons que l'univers est
entropique, donc il y aura, dans trés longtemps, une extinction de 'uni-
vers par refroidissement. La deuxiéme facette concerne les croyances
auxquelles nous choisissons d’adhérer pour de nombreuses raisons et
d’en faire des Vvérités, des croyances que nos biais cognitifs nous em-
péchent de confronter a la vérité objective ou a la vérité absolue.

Chacune de ces vérités est intéressante : seuls nos attitudes et nos
comportements vis-a-vis de chacune de ces facettes de la vérité feront la
différence.

37. asteyapratisthayam sarvaratnopasthanam

Asteya : non-vol
Pratisthayam : fermement établi
Sarva : toutes
@ Ratna : richesses, joyaux @
Upasthanam : se présentent, apparaissent

Lorsque le non-vol est fermement établi,
toutes les richesses se présentent.

Ce sutra traite du non-vol. S’établir dans le non-vol revient a s’établir dans
’lhonnéteté mentale, verbale et physique. Lorsque I'on est fermement établi
dans I’lhonnéteté, toutes les richesses viennent naturellement.

A un degré plus subtil, il nous encourage a étre généreux dans nos actions
et nos paroles, en évitant de convoiter les biens ou les priviléges des autres,
ou de chercher a les maintenir dans des situations d’'oppression ou d’iné-
galité.

Mystiquement, cela signifie éviter de convoiter les réalisations spirituelles
des autres ou de chercher a accumuler des pouvoirs ou des capacités pour
nous-mémes.

— ‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 99 @ 30-10-25 22:35:24 ‘ _—



1 [ UEEEm ®

Yoga Siitra — La Voie Epurée

REHIRIRA NS FIRITH:
38. brahmacaryapratisthayam viryalabhah

Brahmacarya : continence, modération des sens, contréle de I'énergie
vitale

Pratisthayam : fermement établie

Virya : vigueur, énergie, force

Labhah : acquisition, gain

Lorsque la continence est fermement établie,
il y a acquisition de vigueur.

Ce sutra traite de I'abstinence, de la modération des sens et de I'énergie vi-
tale. Il ne s’agit pas de devenir moine et de faire voeeu de renoncement. |l
existe différents degrés dans I'abstinence, qui concernent la sensualité et |a
sexualité controlées et canalisées.

La continence est vue comme une maniére de conserver et de canaliser
I'énergie vitale, ce qui conduit a une force et une vitalité accrues.

39. aparigrahasthairye janmakatharmta sarmbodhah

Aparigraha : non-cupidité, non-possessivité

Sthairye : fermement établie

Janmakathamta : la raison de la naissance, les circonstances de la
naissance

Sambodhah : connaissance, compréhension

Lorsque la non-cupidité est fermement établie, la connaissance
de la raison de la naissance se manifeste.

Ce sutra traite de la non-avidité. Lorsqu’elle est fermement établie, il y a
connaissance du cycle de la vie et de la mort, c’est-a-dire compréhension
des processus de naissance, de mort et de renaissance, ainsi que de la ma-
niére dont les cycles de la vie sont constitués.

Celasignifie que lorsque nous sommes capables de nous détacher des biens
matériels et de maintenir une stabilité mentale, nous sommes plus suscep-
tibles de comprendre le sens de notre propre existence et de notre propre
mortalité.

— 100 —
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Lavidité, dans son sens subtil, est 'attachement a la condition humaine.
Lorsque nous sommes attachés a notre corps, notre vie, notre travail ou nos
possessions, Nous ne pouvons pas voir au-dela de cette conscience restric-
tive. S’établir dans la non-avidité nous libére.

AT, FATSITSIIET TREET:

40. saucat svangajugupsa paraih asamsargah

Saucat : par la pureté

Svarnigajugupsa : dégodt pour son propre corps
Paraih : avec les autres

Asarnsargah : désintérét pour le contact

Par la pureté, il y a un dégoit pour son propre corps
et un désintérét pour le contact avec les autres.

Ce sutra traite de la pureté. Lorsque celle-ci est établie, il y a une prise de
conscience de la véritable nature du corps. Il y a un non-attachement a ce-

@ lui-ci, qui est vu tel gu’il est : un sac d'os et une bouteille de sang. Il y a un @
désintérét pour tout ce qui touche au contact physique avec les autres.

Il'y a également un désintérét pour les mondanités et les affaires du monde,
avec un besoin de s’isoler et de se retirer du monde. Par contre nait un plus
grand intérét pour ce qui concerne l'esprit, la spiritualité et 'ame, quelle que
soit la nature de I'dme.

IAdaYG I RIATI AT RIS ST
HERMARI AT I

Ly
S S
41. sattvasuddhi saumanasya ekagra indriyajaya
atmadarsana yogyatvani ca

Sattvasuddhi : purification de la nature (sattva)
Saumanasya : sérénité, tranquillité d’esprit
Ekagra : concentration, focalisation
Indriyajaya : maitrise des sens
Atmadar$ana : vision du Soi
\C’ogyatvéni : aptitude, qualification

a:et
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Par la purification de la nature, il y a la sérénité, la concentration,
la maitrise des sens et 'aptitude a la vision du Soi.

Ce sutra est une prolongation du sutra précédent. Il définit les avantages
de I'établissement dans la pureté et précise, dés lors que tel est le cas, que
s’installent la sérénité, un mental tranquille et clair, une plus grande concen-
tration et le controle de ses passions.

Létablissement dans la pureté induit un mental sattvique, donc une
profonde sérénité, ce qui permet d’avoir 'expérience directe de la Réalité
et des apercus profonds. Pas une construction que I'on choisit, donc, mais
bien une vision directe.

TG AT @I
42. santosat anuttamah sukhalabhah

Santosat : du contentement
Anuttamah : incomparable, supréme
Sukhalabhah : acquisition de bonheur

Du contentement vient I'acquisition d’'un bonheur incomparable.

Ce sutra traite du contentement, qui induit un bonheur supréme dans le
quotidien: lorsque nous sommes capables de nous satisfaire de ce que nous
avons, de ce que nous n'avons pas, et de cultiver la gratitude, nous sommes
plus susceptibles de ressentir un bonheur durable et profond.

En cultivant la satisfaction et la gratitude sans se plaindre ni se comparer
aux autres, mais en acceptant que tout n'est pas possible et que nous ne
pouvons pas tout obtenir, nous renforcons notre présence dans le moment
et vivons une vie épanouie.

Il y a détachement des désirs matériels et émotionnels, ce qui renforce
notre connexion avec notre nature profonde et nous aide a atteindre I'illu-
mination.
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43. kaya indriya siddhih asuddhiksayat tapasah

Kaya : corps

Indriya : sens

Siddhih : perfections, accomplissements

Asuddhi : impuretés

Ksayat : destruction, élimination

Tapasah : par l'austérité, par la pratique de la discipline

De l'austérité et de la destruction des impuretés
vient la perfection du corps et des sens.

Ce sutra traite de I'importance de la discipline et de I'austérité pour purifier
le corps, les sens et les émotions. Ces bonnes pratiques aménent le déve-
loppement de facultés extraordinaires et renforcent notre capacité a main-
tenir une bonne santé, a améliorer notre bien-étre général et a atteindre
I'illumination spirituelle.

L]
-~ -~ -~ -~ N

44, svadhyayat istadevata sarmprayogah

Svadhyayat : par I'étude de soi, par I'étude des textes sacrés
Istadevata : divinité choisie, divinité personnelle
Samprayogah : union, connexion

Par I'étude de soi, il y a union avec la divinité choisie.

Ce sutra traite de I'étude des textes sacrés et de I'étude de soi, ce qui
implique la lecture, la compréhension et la mise en pratique de textes et de
techniques parlant de I'illumination ou de la réalisation de Soi.

Létude inclut également la récitation de mantras. Il existe plusieurs voies
pour trouver son mantra. Certains recommandent de réciter le mantra Om,
d’autres le mantra de son Ishta Deva (divinité choisie), d’autres encore le
Guru Mantra ou le mantra de la lignée.

En fonction des supports de méditation choisis, ces pratiques entrainent
des visions dont la forme correspond au degré de conscience atteint.
Symboliquement, la vision de la divinité personnelle représente le plus haut
degré de conscience en nous.

— 103 —

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 103 @ 30-10-25 22:35:24




_____IEEEN ® [N [ [ [

Yoga Siitra — La Voie Epurée

ATy RIaRuRoie T

45. samadhisiddhih T$varapranidhanat

Samadhisiddhih : succés dans le samadhi, réalisation du samadhi
ISvarapranidhanat : par la dévotion a Dieu, par I'abandon a la volonté
divine

Le succes dans le samadhi vient de la dévotion a Dieu.

Ce sutra traite de I'importance de la dévotion pour réaliser le samadhi. La
dévotion est un concept souvent difficile a comprendre pour beaucoup, car
la religiosité a parfois terni ce concept pourtant vital.

La Vie est une réalité vivante, il est essentiel de lui étre dévoué et de s’aban-
donner a Elle. Dans l'univers des Yoga sutra, la Réalité est appelée Sri Brahma.

La dévotion est un pont atemporel et acausal qui conduit a I'explosion de
la réalisation et de la pleine présence. C'est le but ultime du yoga : I'union,
la dissolution du soi pour laisser émerger I'expérience directe et la Réalité.

3 .
IRIGEGATETH

46. sthira sukham asanam

Sthira : stable, ferme
Sukham : confortable, aisé
Asanam : posture

La posture est stable et confortable.

Cessutratraite de la posture juste, qui est immobile, stable, ferme et confor-
table. Beaucoup pensent qu’il faut étre assis en tailleur pour méditer, mais
ce n'est pas une obligation ou une nécessité.

La position mystique est la posture Siddhasana, et il est intéressant d’ap-
prendre a l'intégrer harmonieusement dans sa pratique.

La posture juste implique 'immobilité du corps, de la langue et du mental.
Rien de plus, rien de moins.
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47. prayatna Saithilya ananta samapattibhyam

Prayatna : effort

Saithilya : relaxation, relachement

Ananta : infini

Samapattibhyam : par la méditation, par I'absorption

Par la relaxation de I'effort et la méditation sur I'infini.

Ce sutra précise la nature de la posture, qui doit étre relachée et détendue
pour que le mental puisse étre absorbé dans l'infini. C'est I'état d’attention
sans tension, sans lequel le mental est perturbé par les tensions et les dou-
leurs qui ne permettent pas I'entrée en méditation profonde.

La posture n'est pas uniquement physique, elle est également mentale afin
de mieux controler le souffle et de diriger les courants de Vie.

® dd! qa-gaHiaTd: ®
48. tatah dvandvah anabhighatah

Tatah : alors, ensuite
Dvandvah : paires d’opposés, dualités
Anabhighatah : absence de perturbation, non-affliction

Alors, les paires d’opposés ne causent plus de perturbation.

Selon ce sutra, lorsque la posture est établie dans I'immobilité du corps,
de lalangue et du mental, il y a cessation des extrémes. Dés lors, les paires
d’opposés ne créent plus ni affliction ni perturbation.

agafa gaf”
QEWQEWWW % [©q: QRIUMTATH:

49. tasmin satiSvasa prasvasayoh gativicchedah pranayamah

Tasmin sati : lorsque cela est accompli, une fois cela établi
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Svasa : inhalation

Pra$vasa : exhalation

Gati : mouvement

Vicchedah : régulation, interruption

Pranayamah : prandyama (contréle de la respiration)

Lorsque cela est accompli, la régulation du mouvement
del'inhalation et de I'exhalation est pranayama.

Cesutratraite du pranayama, le contréle du souffle. Il en donne la définition,
qui est la régulation de 'inspiration et de I'expiration. Prana est I'énergie de
la Vie et yama signifie « controle », dans le sens d’expansion. Pranayama est
I'expansion de I’énergie de Vie pour rejoindre I'énergie Cosmique.

La suspension du souffle fait partie intégrante du pranayama. Lorsqu’elle se
produit d’elle-méme, elle entraine le samadhi.

ITEATHIARI AN
® SRTRTTHSIITHT: : .

Y Y NS
50. bahya abhyantara stambha vrttih desa kala
samkhyabhih paridrstah dirgha siksmah

Bahya : extérieur, aprés 'expiration
Abhyantara : intérieur, aprés l'inspiration
Stambha vrttih : pauses, rétentions
Desa : lieu

Kala : temps

Samkhyabhih : nombre

Paridrstah : observées, régulées

Dirgha : prolongé

Saksmah : subtil

Le contrdle de la respiration consiste en des pauses
apreés l'expiration et I'inspiration, observées selon le lieu,
le temps et le nombre, et devient prolongé et subtil.

Ce sutra traite de I'importance de la pratique de kumbhaka, ou rétention
de la respiration, pour renforcer notre capacité a la contréler, a améliorer
notre santé physique et mentale et a atteindre l'illumination spirituelle.
Cette pratique renforce notre capacité a maintenir une connexion avec
notre vraie nature et a vivre une vie plus épanouie et significative.
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Larespiration a quatre temps : I'inspiration, la rétention du souffle, 'expira-
tion et larétention du souffle. Ces quatre temps ont une grande importance
et sont complexes mystiquement. En rétention du souffle avec les poumons
pleins (kumbhaka plein), I'’énergie circule dans les centres cérébrospinaux,
et lors de la rétention du souffle avec les poumons vides (kumbhaka vide),
I'énergie circule dans le mental.

Il est important de ne pas forcer afin d’éviter de créer des Iésions et des
troubles. Le rythme le plus utilisé est le 4-2-4-2, c’est-a-dire que l'inspira-
tion est deux fois plus longue que la rétention, puis que I'expiration est éga-
lement deux fois plus longue que la rétention. Le but consiste a prolonger
doucement et harmonieusement les temps en conservant ce rythme.

51. bahya abhyantara visaya aksepr caturthah

Bahya : externe
Abhyantara : interne
Visaya : objets
@ Aksepr : transcende, dépasse @
Caturthah : quatrieme

Le quatriéme pranayama transcende
les objets externes et internes.

Ce sutra parle du quatriéme pranayama, qui est la suspension du souffle.

Lorsque notre mental est en méditation profonde sur un objet ou une
pensée, cette suspension est un arrét de la respiration pendant un long
moment. C'est un pranayama qui ne peut pas étre réalisé par la volonté : il
s’'induit de lui-méme.

dd: RN I ReRILIERUH
52. tatah ksiyate prakasa avaranam

Tatah : alors, ensuite

Ksiyate : est détruit, est éliminé
Prakasa : lumiére, révélation
Avaranam : voile, couverture
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Alors, le voile sur la lumiére est détruit.

Ce sutra précise que lorsque ce quatrieme pranayama est induit, il y a per-
ception de la Réalité, de la Lumiére et de la Vérité dans toute leur splendeur.
C’est I'état d’illumination dans lequel disparait l'oubli.

gRug o Hﬂ'ﬂ?ﬂ HAE:
53. dharanasu ca yogyata manasah

Dhéaranasu : a la concentration, aux pratiques de concentration
Ca : et, aussi

Yogyata : aptitude, capacite

Manasah : du mental, de I'esprit

Et le mental devient apte a la concentration.

D’aprés ce sutra, lorsque ce quatriéme pranayama est induit, une éner-
gie spécifique consume le voile qui entoure la substance sattvique, ce qui
@ améne une clarté et une profonde concentration.

Ainsi, la Lumiére de la Réalité est révélée et percue telle qu’elle est.

A SIRHAYRANT Iidd9d HayUThR
Saqagialull CRFRTIE'R_

54. svavisaya asamprayoge cittasya svartipaanukarah
iva indriyanarm pratyaharah

Svavisaya : leurs objets

Asamprayoge : dissociés, non-connexion
Cittasya : du mental

Svardpa : nature, forme propre
Anukarah : imitation

Iva : comme si

Indriyanam : des sens

Pratyaharah : retrait

Le retrait des sens consiste en une imitation de la nature
du mental, comme si les sens étaient dissociés de leurs objets.
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Ce sutra traite du retrait des sens au niveau super subtil. A ce stade, les
énergies des organes des sens sont retirées ou supprimées. Il y a cessation
du mouvement et plus aucune identité des organes des sens.

La premiere étape est la suppression des organes des sens grossiers. S’en-
suit la suppression des organes des sens avec I'identification des objets de
perceptions. Lidentification disparait au moment du retrait des sens gros-
siers et subtils dans la Conscience.

oIcl: I GG Ao

55. tatah parama vasyata indriyanam

Tatah : alors, ensuite
Parama : supréme

Vasyata : contrble, maitrise
Indriyanam : des sens

Alors, il y a un contréle supréme des sens.

Ce sutra définit que lorsque la maitrise est parfaite et que le retrait des
sens est ferme, il n’y a plus d’attachement aux objets des sens, mais une trés
haute réalisation qui se compose de pureté, de contentement et de vision
d’illumination.

C’est le moment propice pour recevoir son droit de naissance.
Ainsi s’achéve le livre Deux.
Om Tat Sat

31 dd 94
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Ce troisiéme chapitre des Yoga sutra traite des pouvoirs spirituels appelés
yoga siddhis. Lorsque nous pratiquons avec rigueur et discipline, et que les
premiers stades sont maitrisés, des pouvoirs spirituels peuvent apparaitre
et se développer. De nombreuses histoires de grands yogis relatent com-
ment ils ont manifesté des pouvoirs comme la lévitation, 'ubiquité, 'appari-
tion spontanée et bien d’autres encore.

Dans « Autobiographie d’'un Yogi» de Paramahansa Yogananda, vous trou-
verez de nombreuses histoires relatant I'existence de ces yoga siddhis.

De tels pouvoirs existent-ils vraiment? Oui, clairement. Le chapitre décrit
divers pouvoirs que les yogis peuvent acquérir, tels que la connaissance des
vies antérieures, l'invisibilité, la stabilité, la suppression de la faim et de la
soif, la connaissance du cosmos et la capacité de se déplacer dans I'espace.
Cependant, le but du yoga n'est pas de développer de tels pouvoirs. Il y ades
dangers a vouloir le faire.

Ce chapitre explique comment ces pouvoirs sont le résultat d’une transfor-
mation intérieure profonde et d’une intégration méditative. |l met en garde
contre I'attachement a ces pouvoirs, car cela peut devenir un obstacle a la
libération ultime en renforcant la nature de I'ego et en empéchant le plus
grand de tous les yoga siddhis : I'illumination.

Ce chapitre peut étre abordé de plusieurs facons.

La premiere, symbolique et exotérique, propose de méditer sur les concepts
et de comprendre leur portée cosmologique et macrocosmique. Si vous dé-
butez dans vos pratiques, c’est ce que je vous suggére de faire. |l est possible
gue votre mental ne veuille pas croire en I'existence de ces pouvoirs. En fi-
nalité, c’est sans importance. La pratique, votre discipline et votre chemin
ont bien plus de valeur que ces notions de pouvoir. Lexpérience vous donne-
ra des apercus profonds quand le moment sera opportun pour vous.

La seconde est ésotérique et représente un approfondissement de la
compréhension. Elle demande de |la maturité dans sa pratique. Bien que
complexe, c’est ce que j'ai a cceur de vous partager dans les interprétations
proposées.

Quoi qu'il en soit, leur lecture et le fait de méditer sur chacun des sutras
planteront trés certainement des graines dans vos jardins de Dieu et vous
aideront a progresser vers votre propre réalisation.

Avancez avec sagesse et discernement.

Soyez bénis. Soyez triplement bénis.
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1. de$a bandhah cittasya dharana

Desa : lieu, point

Bandhah : fixation, attachement
Cittasya : du mental, de I'esprit
Dharana : concentration

La concentration est la fixation du mental sur un point.

Ce sutra introduit le concept de dharana, qui est 'une des étapes avancées
du yoga. Dharana signifie la concentration ou la fixation de I'esprit sur un
seul point ou objet. Cette pratique est essentielle pour progresser vers les
étapes ultérieures de la méditation (dhyana) et de I'intégration (samadhi).

Dharana se fait sur un lieu intérieur et non extérieur, sur la nature subtile
des objets et des pensées. Diriger la substance mentale sur une seule région,
un seul point spécifique, un seul lieu intérieur permet d’activer et de mettre
en énergie des parties spécifiques du mental supérieur ou de la conscience.

Dharana demande un effort subtil pour donner une direction et une intensi-
té al'énergie projetée. C'est un état de concentration sans tension.

Lorsque cette pratique est comprise et maitrisée, elle permet I'union avec
I'lstha Deva, la forme la plus juste et la plus haute de Tantra.

2. tatra pratyaya ekatanata dhyanam

Tatra : la, dans ce contexte
Pratyaya : pensée, contenu mental
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Ekatanata : continuité, flux ininterrompu
Dhyanam : méditation

La méditation est la continuité de la pensée sur un seul point.

Cesutraprécise que laméditation est un état sans effort de la pensée sur un
seul point, une seule pensée ou un seul objet. Il explique la différence fonda-
mentale entre Dharana et Dhyana. Dhyana est sans effort, contrairement a
Dharana qui demande un effort.

Le fait qu’il y ait un effort a fournir signifie que cette attention ne peut étre
maintenue aussi longtemps que dans la méditation.

La méditation permet de s’élever vers des états plus subtils de la conscience,
tandis que la concentration permet d’activer des régions ou états spéci-
fiques de la conscience par un apport d’énergie lié a l'intensité et a la durée.

Il était une fois un yogi nommé Ravi, pratiquant dévoué qui vivait dans les mon-
tagnes de 'Himalaya. Bien qu'ayant passé de nombreuses années a maitriser les
différentes techniques de yoga, il était toujours un peu confus lorsqu’il s'agissait
de différencier Dharana et Dhyana.

Un jour, alors qu'il était assis en méditation, Ravi eut une vision. Il y vit un magni-
fique jardin rempli de fleurs de toutes les couleurs aux mille parfums. Au centre
du jardin, un homme était assis en tailleur, yeux fermés, en profonde méditation.
I reconnut Guruji, son maitre spirituel, qui avait quitté son corps plusieurs années
plus tét.

Heureux de voir son Guruji a nouveau, Ravi s'en approcha. S’inclinant devant son
maitre, il demanda : « Guruji, je suis toujours un peu confus au sujet de la diffé-
rence entre Dharana et Dhyana. Pourriez-vous m'éclairer ? »

Guruji sourit et ouvrit les yeux : « Bien sir, mon cher Ravi. Laisse-moi t'expliquer
avec une simple analogie. Vois-tu ce magnifique jardin qui nous entoure? »

Ravi regarda autour de lui et hocha la téte.

« Imagine que tu es assis a l'entrée du jardin et que tu regardes fixement la rose
rouge qui se trouve juste devant toi. Tu ne penses a rien d'autre, tu ne bouges pas,
tu ne fais que regarder cette rose. Cela, mon cher, est Dharana, ou la concentra-
tion. »

Ravi comprit et hocha la téte a nouveau.

« Maintenant, imagine que tu es assis au centre du jardin, comme je le suis ac-
tuellement. Tu n'es pas concentré sur une fleur en particulier, mais pleinement
conscient de toutes les fleurs autour de toi. Tu peux sentir leur parfum, entendre
le bourdonnement des abeilles, ressentir la brise lIégére sur ta peau... Tu es com-
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pletement absorbé dans l'expérience du jardin, et pourtant tu es parfaitement
détendu et en paix. Cela, mon cher, est Dhyana, ou la méditation. »

Ravi remercia son Guruji et se réveilla de sa méditation, prét a mettre en pratique
ces précieuses connaissances. Il continua a avancer sur le chemin du yoga, deve-
nant de plus en plus conscient, de plus en plus paisible, et de plus en plus Un avec
le divin.

AQIRYATARARATH AU
gAY

3. tadeva arthamatranirbhasarm svartpasidnyam iva samadhih

Tad : cela, ce

Eva : seulement, uniquement

Arthamatra : seule la signification, seul I'objet

Nirbhasam : brillant, éclairant

Svaripa : propre forme, nature propre

Stnyam : vide, dépourvu

Iva : comme, semblable a (O]
Samadhih : Samadhi, absorption méditative

La méditation devient samadhi lorsque seule la signification
de I'objet de méditation brille dans I'esprit,
comme si I'esprit était dépourvu de sa propre forme.

Ce sutra précise que le samadhi est atteint lorsque I'esprit est tellement
absorbé par l'objet de méditation que seule la signification de cet objet
brille en lui et gqu’il semble étre dépourvu de sa propre forme ou identité.

C’est un état de fusion totale entre le méditant et I'objet de méditation, ouil
n'y a plus de distinction entre les deux. [l n'y a plus aucune conscience de soi.

Lobjet de méditation est percu par I'expérience directe, sans aucune distor-
sion, coloration ou transformation de quelque nature que ce soit.

A cet instant, il n’y a plus aucune confusion.
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4. trayam ekatra sarhyamah

Trayam : les trois
Ekatra : ensemble, en un seul point
Sarmyamah : sarhyama

Les trois ensemble constituent le samyama.

Selon ce sutra, la concentration sur l'objet, dans un état d’attention sans
tension et avec l'oubli de soi, est le samyama, la méditation profonde.
Cette technique avancée de méditation permet d’atteindre des états de
conscience élevés et de développer des pouvoirs spirituels.

Pour atteindre cet état profond de méditation, les limitations personnelles,
les soucis insignifiants, les karmas et la nature de I'ego doivent étre trans-
cendés pour laisser la place a la volonté de connaitre la Vérité.

Cette pratique libére la Connaissance omnisciente, I'Intuition mystique, qui
peut étre définie comme le Satori, I'éclair de génie, la révélation spontanée.

Il était une fois un yogi nommé Toshiro qui vivait dans les montagnes du Japon.
Il avait consacré sa vie a la pratique du yoga et de la méditation dans le but d'at-
teindre I'éveil spirituel.

Pratiquant dévoué, il avait passé de nombreuses années a étudier les textes sa-
crés, a suivre les enseignements de son maitre et a pratiquer les différentes tech-
niques de yoga et de méditation. Cependant, malgré tous ses efforts, Toshiro
n‘avait toujours pas connu l'expérience de I'éveil, ou Satori.

Un jour, alors qu'il était assis en méditation au bord d’un lac, il vit un canard qui
nageait tranquillement sur l'eau. Il regarda le canard et commenca a réfléchir sur
la nature de la réalité.

« Le canard est sur 'eau, mais il n'est pas mouillé, comment est-ce possible ? Et
qu’est-ce que l'eau, de toute facon ? Est-ce la substance qui est dans le lac ou est-
ce la qualité de la substance qui la rend humide? Et qu'est-ce que la substance,
de toute facon ? Est-ce quelque chose de solide ou est-ce quelque chose de plus
fondamental, comme I'énergie ou la conscience ? »

Toshiro continua a réfléchir de cette maniére, en remettant en question toutes ses
idées préconcues sur la nature de la réalité.

Soudain, il vécut une profonde réalisation.

Il comprit que la réalité n'était pas quelque chose d'extérieur a lui-méme, qu'il de-
vait étudier ou comprendre. Au contraire, la réalité était sa propre nature essen-
tielle, la conscience pure et illimitée, fondement de toutes ses expériences.
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Ce fut comme un éclair de lumiére qui illumina tout son étre. Toshiro ressentit
une paix et une joie profondes. Il comprit qu'il avait enfin atteint I'éveil, le Satori
cherché pendant tant d'années.

Il continua a vivre dans les montagnes, mais sa pratique du yoga et de la mé-
ditation avait maintenant une qualité différente. Il n'était plus un chercheur qui
essayait d'atteindre quelque chose d'extérieur a lui-méme. Au contraire, il était
devenu un étre éveillé vivant dans la conscience de sa propre nature essentielle.

avividld Yol I('1\ICh:
5. tajjayat prajfialokah

Taj : de cela, de cette

Jayat : maitrise, victoire

Prajiia : sagesse, connaissance intuitive
Alokah : lumieére, illumination

De cette maitrise, la lumiére de la sagesse se manifeste.

Ce sutraindique que la Lumiére de la Sagesse intuitive se manifeste grace a
la maitrise des pratiques de concentration, méditation et absorption. Cela
signifie que la pratique avancée du yoga conduit & une compréhension pro-
fonde et intuitive de la réalité.

Pour que cela se produise, il faut transcender le mental en éliminant toutes
les limitations, préjugés, croyances, loyautés, attachements, mondanités,
pensées, analyses et identifications. De |a découle I'expérience directe, les
apercus profonds de ce qui est et la présence spontanée.

6. tasya bhimisu viniyogah

Tasya : son, de cela
Bhdmisu : niveaux, stades
Viniyogah : application, utilisation

Son application se fait a différents niveaux.

Ce sutra expose que la réalisation de samyama se fait en passant par plu-
sieurs niveaux et qu’elle demande discipline, rigueur et persévérance dans
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la pratique. C’est le chemin qui conduit des états subjectifs vers les états
objectifs de la conscience.

Il existe plusieurs degrés en samyama et chacun de ces degrés requiert de
I'intensité et de la pratique. Comme pour atteindre I'excellence dans un
sport, il faut pratiquer encore et encore. Ce n'est pas quelque chose qui ar-
rive simplement. C’est un chemin étroit ol peu s’aventurent, car il demande
une pleine présence.

ARSI GAWT:
S S ~ S S
7. trayam antarangam purvebhyah

Trayam : ces trois (faisant référence & dharana, dhyana, et samadhi).
Antarangam : plus internes, plus intérieurs
Pdrvebhyah : que les précédents

Ces trois étapes sont des aspects plus internes que les précédents.

Ce sutra indique que les trois derniéres étapes du yoga (dharana, dhyana,
et samadhi) sont des pratiques plus internes et subtiles de notre étre, com-
parées aux étapes précédentes. Ces étapes, liées a notre esprit, 3 notre
conscience et a notre essence spirituelle, constituent le samyama.

Ces trois aspects doivent étre maitrisés pour pouvoir avancer vers le sam-
yama, car ils aménent des schémas sains de pensées, un mental serein, libé-
ré de ses contraintes psychologiques tout comme de ses biais de perception
et de ses constructions mentales.

Le samyama conduit a la pure Conscience, ou il n’y a plus aucune « sépara-
tivité », ou il N’y a personne pour étre illuminé ou non illuminé. C'est vital a
comprendre.

E E .\ S S
8. tadapi bahirangarh nirbijasya

Tadapi : méme cela, cela aussi

Bahirangam : externe, extérieur

Nirbijasya : sans graine, sans semence, se référant au nirbija samadhi,
I'état de méditation sans objet.
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Méme cela est externe par rapport au nirbija samadhi.

Ce sutra enseigne que le samyama n'est pas la finalité, bien qu’il soit un
état tres avancé de la maitrise yogique. Dans le samyama, il y a encore une
concentration sur un concept spécifique : la concentration sur son Ishta
Deva avec, pour but, de fusionner et de se fondre en Lui.

Il existe un état plus élevé, le nirbija samadhi, sans objet de concentration.

Dans cet état, il n'y a pas d’état de connaissance, mais I'état d'étre, de non-ac-
tion, de conscience de la Vie dans son expérience directe. Il y a cessation des
activités du mental, méme celles du mental supérieur.

Cet état est celui de la pure Conscience, sans « séparativité » ou il n'y a per-
sonne pour étre illuminé ou non illuminé. Il survient de maniére intempo-
relle et acausale, dans une explosion ou tout se dissout, laissant place a la
pure présence caractérisée par son inconditionnalité et sa non-dualité.

AL RIS R RAT:

-~

9. vyutthana nirodha sarnskarayoh abhibhava pradurbhavau
nirodhaksana cittanvayah nirodhaparinamah

Viyutthana : état de distraction ou d’agitation mentale

Nirodha : suppression ou cessation des fluctuations mentales
Samskarayoh : Des impressions subliminales, des tendances latentes
Abhibhava : disparition, suppression

Pradurbhavau : émergence, manifestation

Nirodhaksana : moment de suppression

Cittanvayah : concerne I'esprit ou la conscience

Nirodhaparinamah : transformation vers la suppression

La transformation vers la suppression est I'instant ou I'esprit passe
de I'état de distraction a I'état de suppression, marquée par
I'’émergence et la disparition des impressions subliminales.

Cesutratraite dudiscernement nécessaire pour équilibrer le mental. Lémer-
gence des distractions est directement liée aux impressions inconscientes.
Lorsqu’apparait un état de distraction qui entraine un mouvement dans la
substance mentale, l'objectif est de supprimer cet état de distraction pour
retrouver I'état naturel, le « Je » sans pensée, le Soi. Retourner a I'état natu-
rel élimine ces impressions inconscientes.
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Ce sutra met en évidence la pratique de l'auto-inquisition que Maharshi
Ramana a exposée dans tous ses enseignements. |l s’agit de se centrer sur la
question « Qui suis-je? » pour maintenir I'esprit ou le mental dans son état
naturel, a savoir sans activité mentale, ou les pensées sont arrétées avant
méme leur apparition.

I RATAATSIAT SRR,
10. tasya prasantavahita sarskarat

Tasya : de cela, de cette
Prasantavahita : tranquillité, paix continue
Samskarat : impressions subliminales, tendances latentes

La maitrise de la transformation de la suppression conduit
ala tranquillité continue des impressions subliminales.

Ce sutra met en évidence que la pratique continue permet la suppression
progressive des fluctuations mentales. Les impressions subliminales de-
viennent paisibles et stables, ce qui conduit a un état de tranquillité conti-
nue.

Deux aspects sont importants pour le chercheur : les termes « progressif »
et « continu ».

& «Progressif » correspond a la stratégie des petits pas dans une progres-
sion harmonieuse et douce. Se contraindre a des austérités exagérées
non seulement ne produit aucun fruit, mais peut s’avérer contre-pro-
ductif.

& « Continu » consiste a poser son attention sur I’état de tranquillité ou
sur sa pratique chaque fois que nos obligations sont terminées. Le faire
plusieurs fois par jour, méme pour une courte durée sera plus efficace
gu’une pratique quotidienne d’'une heure, méme le matin. La pratique
de laméditation toute notre vie n'est pas le but ; le but est que notre vie
devienne notre méditation.

Il était une fois un maitre spirituel nommé Guruji qui vivait dans les montagnes
de I'Himalaya. Guruji avait de nombreux disciples qui venaient de loin pour ap-
prendre les enseignements du yoga et de la méditation. Parmi eux se trouvaient
deux hommes tres différents dans leurs pratiques : Ravi et Ajay.

Ravi, pratiquant dévoué, avait passé de nombreuses années a étudier les textes
sacrés et a suivre les enseignements de Guruji. Cependant, il avait tendance a en
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faire trop, en pensant que méditer plus lui apporterait des résultats plus rapide-
ment.

Ajay, pratiquant occasionnel, ne venait a 'ashram de Guruji que quelques fois par
an et éprouvait des difficultés a maintenir une pratique réguliere de la méditation.
Il avait I'impression de ne pas progresser dans sa pratique.

Un jour, alors que tous les disciples étaient assis en méditation, Guruji remarqua
l'air fatigué et tendu de Ravi. S'approchant, il lui demanda : « Ravi, comment se
porte ta pratique de la méditation ?

— Guruji, je fais de mon mieux pour progresser. Je médite pendant plusieurs
heures par jour et suis trés strict dans mes austérités. Cependant, je n'ai pas
I'impression de progresser autant que je le voudrais.

— Mon cher Ravi, tu en fais peut-étre trop. La voie du progres dans la méditation
est une voie de petits pas, harmonieuse et douce. Si tu essaies de faire trop
de choses a la fois, tu risques de te fatiguer et de ne pas obtenir les résultats
souhaités. Essaie plutét de te concentrer sur une pratique plus courte et plus
réguliere, et de laisser les résultats venir naturellement. »

Ravi comprit et remercia Guruji pour ses conseils.
Puis, Guruji s'approcha de Ajay et lui demanda :
@ « Ajay, comment se porte ta pratique de la méditation? @

— Guruji, je n'arrive pas a maintenir une pratique réguliére de la méditation. Je
n'ai I'impression de progresser que lorsque je viens a I'ashram et que je médite
pendant plusieurs heures par jour.

— Mon cher Ajay, la voie de la continuité dans la méditation est une voie de pra-
tique réguliere et de courte durée. Si tu n'y arrives pas, tu risques de ne pas
progresser autant que tu le voudrais. Essaie plutét de te concentrer sur une
pratique réguliére, méme si elle ne dure que quelques minutes par jour, afin de
maintenir une pratique continue et de progresser. »

Ajay comprit et remercia Guruji pour ses conseils.

Et ainsi, Ravi et Ajay continuérent a avancer sur le chemin du yoga, en suivant les
enseignements de leur maitre et en cultivant une pratique de la méditation plus
harmonieuse, douce et continue.

lIs réalisérent finalement que la pratique de la méditation toute leur vie n'était
pas le but; le but était que leur vie devienne leur méditation.
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11. sarvarthata ekagratayoh ksaya udayau
cittasya samadhiparinamah

Sarvarthata : distraction, dispersion mentale (littéralement « toutes les
directions »)

Ekagratayoh : concentration unifiée, focalisation sur un seul point
Ksaya : diminution, déclin

Udayau : apparition ou montée

Cittasya : de I'esprit ou du mental

Samadhi-parinamah : transformation vers le samadhi

La transformation de I'esprit vers le samadhi se traduit par la dimi-
nution de la distraction et I'apparition de la concentration unifiée.

Ce sutra traite de deux aspects spécifiques :

& Le premier concerne le fonctionnement et la nature du mental humain.

Le cerveau humain éprouve beaucoup de difficulté a garder son atten-
tion sur une tache spécifique. Avec les hypersollicitations externes du
monde moderne, les états attentionnels sont de moins en moins longs.
Le cerveau s’ennuie alors et, ayant besoin de sensations, crée des dis-
tractions attentionnelles pour générer des états dopaminergiques.

Ayant également pour fonction de fuir les émotions négatives, bien que
celles-ci fassent partie intégrante de la condition humaine, il met en
place des stratégies d’évitement afin de ne pas les ressentir.

La pleine attention n'est pas un état naturel et demande d’installer
des conditions appropriées pour y amener le mental. Dans un premier
temps, on cherchera a associer la pratique a des émotions positives,
jusqu’a ce que les bénéfices soient suffisants pour créer le désir de la
pratique.

Dans un deuxiéme temps, on en fera le choix conscient avec I'effort
nécessaire, c'est-a-dire en désirant profondément Dieu, la Réalisation,
le Samadhi ou la Connaissance, en fonction de nos affinités mentales
et de notre systéeme de croyances. C'est ce qui apporte I'énergie et le
courage nécessaires a la discipline.

En simplifiant notre vie et ce qui nous entoure, en éliminant le plus possible
de distractions, nous pouvons apprendre a poser notre pleine attention sur
I’'action réalisée. Mystiquement, cela correspond au choix absolu de la vie
mystique plutét qu’a celui de la vie mondaine.
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12. tatah punahsanta uditau tulya pratyayau
cittasya ekagrataparinamah

Tatah : ensuite, a partir de cela.

Punah : de nouveau, encore.

Santa : paisible, calme.

Uditau : émergent, apparaissant.

Tulya : égales, similaires.

Pratyayau : impressions mentales, perceptions.

Cittasya : de l'esprit, du mental.

Ekagrata-parinamah : transformation vers la concentration unifiée.

Ensuite, la transformation de I'esprit vers la concentration
unifiée se produit lorsque les impressions mentales paisibles
et émergentes deviennent égales.

Ce sutra nous apprend que la transformation de I'esprit vers la concentra-

tion unifiée se produit lorsque les fluctuations mentales sont équilibrées. @

Les impressions mentales paisibles et émergentes deviennent alors égales
et I'esprit atteint un état de concentration stable.

Lattention n'est ni exclusivement portée sur les détails, ni uniquement sur
I'ensemble, mais existe dans un juste équilibre entre les deux.

Qe ARy

-~

13. etena bhatendriyesu dharma laksana
avastha parinamah vyakhyatah

Etena : par cela, par ce moyen

Bhatendriyesu : dans les éléments (bhata) et les sens (indriya)
Dharma : nature essentielle, attribut

Laksana : caractéristiques, signes

Avastha : conditions, états

Parinamah : transformations, changements

Viyakhyatah : sont expliqués, sont décrits
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Par cela, les transformations des éléments et des sens,
en termes de nature essentielle, de caractéristiques
et de conditions, sont expliquées.

Ce sutraindique gu'en se focalisant sur la nature essentielle, les caractéris-
tiques et les conditions des transformations des éléments et des sens, on
parvient a comprendre la nature essentielle de son Etre.

Une plongée profonde dans la méditation et I'observation des transfor-
mations des éléments et des sens entraine la perception des subtilités de
I'existence. Chaque élément, chaque sens, chaque transformation révéle un
aspect de la vérité universelle. On découvre la nature essentielle de I'étre,
qui est pure Conscience.

Cette exploration intérieure conduit a une réalisation mystique : 'unité de
toutes choses. Les éléments et les sens ne sont plus percus comme des en-
tités séparées, mais comme des manifestations de la méme Essence Divine.

En transcendant les apparences superficielles, on accéde a une compréhen-
sion profonde et intuitive de laréalité, ou I'individu et I'univers ne font qu’un.

TG AT TG I ERATIATCT et

14. $anta udita avyapadesya dharma anupati dharmt

Santa : calme, paisible

Udita : émergence, apparition

Avyapadesya : indéfinissable, indescriptible
Dharma : nature essentielle, attribut

Anupatr : suivant, en accord avec

Dharmi : I'entité, le sujet qui posséde des attributs

Le dharmi suit les transformations de la nature essentielle
en termes de calme, d’émergence et d’indéfinissable.

Ce sutra explique que toute entité subit des transformations en suivant
les changements de sa nature essentielle (dharma) a travers trois états :
calme, émergence et indéfinissable. En d’autres termes, les éléments et les
sens passent par des phases de tranquillité, d’apparition et d'états qui ne
peuvent étre définis par des mots.

Ce sutrarévele la danse cosmique de I'existence.

Chaque entité, chaque élément de l'univers, est en perpétuelle transforma-
tion, oscillant entre des états de calme profond, d'émergence dynamique
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et d’'indéfinissable mystére. Ce ne sont pas simplement des changements
superficiels, mais des manifestations de la nature essentielle de I'Etre.

an

& Le calme représente la paix intérieure, la tranquillité de I'ame, et
correspond au moment ou l'entité repose dans sa véritable nature,
sans agitation ni perturbation. Dans cet état, I'esprit est clair et serein,
reflétant la pureté de la Conscience.

& Lémergence symbolise la manifestation, I'apparition de nouvelles
formes et idées. C’est un moment de création, durant lequel I'énergie
latente se transforme en réalité tangible. Lémergence est le proces-
sus par lequel le potentiel devient actuel, ou les réves et les visions
prennent forme.

@& Lindéfinissable transcende les mots et les concepts et représente I'as-
pect mystique de I'existence, ou les choses ne peuvent étre pleinement
comprises ni décrites. C'est le domaine du mystere, de I'inconnu, ou
I'entité touche I'infini et I'éternel.

Ce sutra s’attache aux perceptions inhérentes au passé, au présent et au fu-
tur. Il définit que toute chose change et ce, selon la nature essentielle : tout
est contenu dans le Tout.

HXHIAd RIVTATIAD 8
~ Y N N S
15. karma anyatvam parinama anyatve hetuh

Karma : actions, actes

Anyatvam : différences, diversité
Parinama : transformations, changements
Hetuh : cause, raison

Les actions sont la cause des différences dans les transformations.

Ce sutra, complément au sutra précédent, définit que les changements sont
simplement la continuation du flux temporel de la vie.

C’est un des mystéres les plus complexes, celui du temps et de ses cycles :
une graine qui germe donnera une pousse, qui deviendra un fruit qui, a son
tour, donnera une graine.

Selon ce sutra, ce sont les actions que nous entreprenons qui causent les
variations et les différences dans les transformations que nous observons
dans notre vie et dans notre environnement.
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16. parinamatraya sarmyamat atita anagatajfianam

Parinama : transformations, changements

Traya : trois

Samyamat : par la maitrise, par la pratique de samyama
Atita : passé

Anagata : futur

JAdnam : connaissance, savoir

Par la maitrise des trois transformations grace au samyama,
la connaissance du passé et du futur est acquise.

Ce sutra réveéle qu'en maitrisant les trois types de transformations — la
nature essentielle (dharma), les caractéristiques (laksana) et les condi-
tions (avastha) — par la pratique du samyama (concentration, méditation et
absorption), le yogi accéde a une connaissance transcendante du temps,
englobant a la fois le passé et le futur.

Lorsque I'état de samyama s’installe, il y a perception du passé, du présent
et du futur dans le méme instant. Plutét que de voir le temps comme parti-
tionné, de ne voir que I'instant de perception, il y a une vue panoramique.

Cette vision permet de comprendre comment les événements passés fa-
connent le présent et comment le présent faconne le futur. C’est une per-
ception du passé et du futur qui existe dans le présent éternel.

Ramana Maharshi a atteint un état de réalisation ou il a transcendé les limi-
tations du temps et de I'espace. Sa pratique et son enseignement se concen-
traient sur 'auto-inquisition, en se posant la question « Qui suis-je? » pour
découvrir la nature véritable du Soi, qui est intemporelle et éternelle.

A travers le passé, le présent et le futur, cette réalisation permet de com-
prendre la continuité de I'existence en percevant 'unité fondamentale de
toute chose.
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17. sabda artha pratyayanam |taretaradhyasat sankarah
tatpravibhaga sarmmyamat sarvabhata rutajhanam

Sabda : mot, son

Artha : signification, sens
Pratyayanam : des idées, des concepts
Itaretara : mutuel, réciproque
Adhyasat : superposition, confusion
Sankarah : confusion, mélange

Tat : cela, cette

Pravibhaga : distinction, séparation
Samyamat : par la pratique du samyama (concentration, méditation et
absorption)

Sarva : tous, toutes

Bhita : créatures, étres

Ruta : sons, bruits

JAanam : connaissance, compréhension

Lorsque les mots, leurs significations et les idées associées
se superposent, il en résulte une confusion.

Par la pratique du samyama sur la distinction entre eux,
la connaissance des sons de toutes les créatures est acquise.

Ce sutra définit que le samyama conduit a la connaissance des sons. Le
son est une vibration et tout dans l'univers est constitué de vibrations. Par
conséquent, tout ce qui existe comporte un ensemble de vibrations-sons.
Létat de samadhi permet de connaitre I'essence de tous les sons, qu’il
s’agisse du son d’une plante, d’'un animal ou d’'un humanoide.

Chaque étre humain émet un ou plusieurs sons spécifiques. Celui qui sait
entendre et lire ces sons peut lire 'dme de 'individu. Cette lecture est pré-
cise et instantanée.

Bien que ce sutra ne traite pas directement de ce point, je souhaite le par-
tager. Il existe des sages ou rishis appelés Mantra Drashta, ou faiseurs de
mantras, qui ont « vu » ou « révélé » les mantras dans un état de méditation
profonde et de réalisation spirituelle. Ces faiseurs de mantras peuvent per-
cevoir ou recevoir la révélation de mantras spécifiques pour chaque disciple.
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Samskara : impressions mentales, tendances latentes
Saksatkaranat : par la perception directe, par la réalisation
Pdrva : précédent, antérieur

Jati : naissance, vie

JhAanam : connaissance, savoir

Par la perception directe des impressions mentales,
la connaissance des vies antérieures est acquise.

Ce sutra expose deux points :

& D’une part, la perception juste et directe des impressions mentales, in-
duites par certaines pratiques mystiques avancées, permet d’accéder a
la connaissance de ses vies antérieures.

& D’autre part, laconnaissance des impressions mentales permet de com-

prendre le passé, et la compréhension des tendances actuelles permet
de saisir les potentialités futures.

RAgIqd G iddoTol -9,
19. pratyayasya paracittajianam

Pratyaya : impressions mentales, idées, perceptions
Paracitta : I'esprit des autres, les pensées des autres
JAdnam : connaissance, savoir

Par la perception des impressions mentales, la connaissance
des pensées des autres est acquise.

Ce sutra spécifie qu’en pratiquant le samyama sur les pensées et les images
mentales d’'une autre personne, il est possible de les percevoir et de les
comprendre.

Poser le samyama est comme poser une gemme translucide sur une cou-
leur : la gemme refléte alors cette couleur. Lorsque la gemme est retirée,
elle redevient translucide.
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20. na ca tat salambanarh tasya avisayT bhitatvat

Na : pas, ne... pas

Ca:et

Tat : cela

Salambanam : avec support, avec objet concret

Tasya : de cela, de cette

Avisayi : non dirigée vers des objets, sans objet spécifique
Bhatatvat : en raison de I'état, de la nature

Et cela (la connaissance des pensées des autres) n’a pas d’objet
concret, car elle n'est pas dirigée vers des objets spécifiques.

Ce sutra explique que la connaissance des pensées des autres, obtenue par
le samyama, n'est pas dirigée vers des objets spécifiques. C'est une percep-
tion directe et intuitive des pensées, sans support concret.

Autrement dit, la connaissance des pensées des autres est une perception
subtile et intuitive, qui transcende les objets concrets et spécifiques.

PRITIGIHT ARSI AR A
tlchgﬁl_ H<¢IQWWSﬂd<HIdH

21. kaya rupa samyamat tadgrahyasaktl stambhe caksuh
prakasa asamprayoge antardhanam

Kaya : corps

Rdpa : forme

Samyamat : par la pratique du samyama (concentration, méditation et
absorption)

TadgrahyaSakti : la capacité de perception de cela (le corps)

Stambhe : en obstruant, en bloquant

Caksuh : ceil

Prakasa : lumiére

Asamprayoge : absence de contact

Antardhanam : invisibilité

Par la pratique du samyama sur la forme du corps
et en obstruant la capacité de perception de I'ceil,
il y a absence de contact avec la lumiére et invisibilité.
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Ce sutra traite de différents aspects du contact et de I'absence de contact
avec la lumiére et les perceptions associées.

an

& Le premier aspect est la surimposition, c'est-a-dire la capacité a
travailler sur et avec les images mentales des autres. C'est la capacité
de les voir, de les modifier ainsi que de projeter des images mentales.
La surimposition peut se faire et se fait régulierement de maniére non
consciente.

Kriyanandaji racontait cette histoire :

Tandis qu'il se baladait dans les rues de San Francisco, il apercut en bas
de larue un mendiant. Doté d’une grande générosité, il mit sa main dans
sa poche pour préparer de I'argent afin de le lui donner.

En s’approchant du mendiant, il commenca a penser qu'’il était vraiment
sale. En approchant encore, il se dit que ses cheveux étaient sales et ses
dents abimées. Il passa prés du mendiant en pensant que cet homme
ne méritait pas son argent et tourna le coin de la rue sans rien donner.

Quelques instants plus tard, il réalisa dans son mental sage ce qui ve-
nait de se produire. Le mendiant avait surimposé sa réalité sur celle de
Kriyanandaji. Dans sa réalité, le mendiant ne s’attribuait aucune valeur,
@ aucun mérite. Ce genre de choses se produit régulierement lorsque @
notre mental est déséquilibré.

& Ledeuxiéme point concerne la densification de la lumiére par la profon-
deur du samyama. C'est simple a comprendre : il s’agit de la lumiére qui
irradie autour des saints hommes ou saintes femmes. Elle est percep-
tible a différents degrés et en fonction des personnes. Tout le monde ne
la percoit pas, cela dépend du mental de chacun.

& Letroisiéme point traite de la densification de la lumiére astrale ou de
la projection de la lumiére astrale pour apparaitre a quelqu’un de spéci-
fique ou a un groupe de personnes.

Aprés la mort de Sri Yukteswar, Yogananda, en méditation profonde, vit
son guru apparaitre devant lui. Sri Yukteswar lui expliqua qu'il se trou-
vait dans un plan astral supérieur, ou il continuait a guider et a aider ses
disciples. Il décrivit les différentes sphéres d’existence et les lois qui les
régissent. Cette apparition confirma a Yogananda la continuité de la vie
apreés lamort et le réle éternel du guru dans la guidance spirituelle.

Les apparitions ne sont pas mentales ou imaginaires, elles sont visibles
et présentes, que ce soit par la densification de I'astral ou par la projec-
tion dans un autre lieu avec densification.

Ce troisieme point précise aussi qu'en pratiquant le samyama sur
la forme du corps, le yogi peut obstruer la capacité de perception de
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I'ceil. Le yogi peut donc manipuler la perception visuelle de ceux qui re-
gardent, rendant ainsi le corps invisible. La lumiére n'est plus en contact
avec le corps, ce qui entraine I'invisibilité.

Qd LMEGIal SARETH 3cha¥.
22. etena sabdadi antardhanam uktam

Etena : par cela, par ce moyen
Sabda : son

Adi : et autres, eftc.

Antardhanam : disparition, invisibilité
Uktam : est dit, est expliqué

Par cela, la disparition des sons et autres (perceptions) est expliquée.

Cesutrafait suite au sutra précédent et indique, par extension, que laméme
technique peut étre appliquée pour faire disparaitre les sons et autres per-
ceptions sensorielles.

En pratiquant le samyama sur les sons, le yogi peut transcender la percep-
tion auditive, rendant les sons inaudibles ou inexistants pour lui-méme ou
pour les autres.

GIUehTH ARUhTH T hiH daaaHId
ORTTSTSIH SRS a

23. sopakramam nirupakramarh ca karma
tatsarnyamadaparantajianamaristebhyo va

Sopakramarn : avec commencement, avec début, immédiat
Nirupakramam : sans commencement, sans début, différé
Ca: et

Karma : action, acte

Tat : cela

Samyamat : par la pratique du sammyama (concentration, méditation et
absorption)

Aparanta : fin, mort

JAdnam : connaissance, savoir

Aristebhyo : des présages, des signes avant-coureurs

Va :ou
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Par la pratique du samyama sur les actions qui sont
soit immédiates, soit différées, la connaissance de la mort
et des présages est obtenue.

Ce sutra expose que la pratique de samyama sur les karmas astraux et les
karmas causals apporte la connaissance de la mort et des présages.

Il décrit simplement la possibilité de la connaissance du temps de lamort du
corps physique.

Sri Nisargadatta Maharaj a partagé a ses disciples présents la cessation des
activités de son corps trois jours avant sa mort. Sri Yukteswargiri est apparu
a Yoganandaji pour lui annoncer sa mort imminente.

HaQTG Y el i

24. maitryadisu balani

Maitry : bienveillance, amitié, amour bienveillant
Adisu : et autres, eftc.
Balani : pouvoirs, forces

Par [la pratique de] la bienveillance et autres [vertus],
[on obtient] des forces.

Ce sutra spécifie que la pratique de samyama sur les étres qui incarnent
des qualités spécifiques nous permet de développer ces qualités en nous-
mémes et de les manifester dans notre vie quotidienne.

1Y gl

25. balesu hasti baladini

Balesu : dans les forces, dans les puissances
Hasti : éléphant
Baladini : pouvoirs, forces, et autres

Les pouvoirs des éléphants et autres.

Ce sutra prend I'exemple des éléphants pour expliquer le sutra précédent. I|
indigue que par la pratique du samyama sur les forces, on peut acquérir les
pouvoirs des éléphants.
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Cela signifie que le yogi peut développer des forces extraordinaires simi-
laires a celles des éléphants et d’autres créatures puissantes.

Il s’agit des champs de forces morphogénétiques qui déterminent que
toutes les consciences sont interconnectées et liées les unes aux autres.

De maniére plus subtile, chacun posséde la potentialité de la conscience de
tous les autres étres et choses dans I'ensemble des mondes.

S CRGRISICRRIIG
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26. pravritti aloka nyasat stiksma vyavahita viprakrstajianam

Pravritti : activité, mouvement, action
Aloka : lumiere, illumination
Nyasat : par la fixation, par la concentration
Sdksma : subtil, fin
Vyavahita : caché, voilé, dissimulé
Viprakrsta : éloigné, distant
@ JAdnam : connaissance, savoir @

Par la fixation de la lumiére de I'activité, la connaissance
des choses subtiles, cachées et éloignées est obtenue.

Ce sutra parle de la perception des Réalités Subtiles et de la connaissance
des Choses Cachées et Eloignées.

En concentrant I'esprit sur la lumiére de I'activité, le yogi peut percevoir des
réalités subtiles qui sont normalement cachées ou voilées. Cela inclut la ca-
pacité de voir des détails fins et de comprendre des aspects de la réalité
qui échappent a la perception ordinaire, comme la connaissance du monde
astral et de tous les autres mondes.

La fixation de la lumiére de l'activité permet également de percevoir
des choses qui sont cachées ou éloignées dans le temps et I'espace. Cela
peut inclure la capacité de voir des événements passés ou futurs, ainsi que
la perception des objets ou des situations qui sont physiquement éloignés.

C’est en pratiquant Samyama sur les enseignements et I'histoire de Jésus le
Christ que Yoganandaji a pu écrire « The second coming of Christ ».
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27. bhuvanajianarm sdrye sarmyamat

Bhuvana : monde, univers
JAanam : connaissance, savoir
Sdrye : sur le soleil

Samyamat : par la pratique du samyama (concentration, méditation et
absorption)

Par la pratique du samyama sur le soleil, Ajna Chakra,
on peut obtenir la connaissance des mondes.

Ce sutra explique que le yogi, en se concentrant profondément sur le
soleil intérieur, peut accéder a une compréhension profonde et intuitive de
I'univers et des différents mondes qui le composent.

A
Ygx d I<ICI&I\6\TL01 [+
@ 28. candre taravyuhajfianam @
Candre : sur la lune
Tara : étoiles
Vydha : disposition, arrangement
JAanam : connaissance, savoir

Par la pratique du samyama sur la Lune,
la connaissance de I'arrangement des étoiles est obtenue.

Ce sutra décrit la pratique du samyama sur la lune (Chandra chakra) et sur
les constellations d’étoiles qui I'entourent.

Cette pratique permet de comprendre les cycles cosmiques et les mouve-
ments de 'univers intérieur et astral. Elle peut apporter une connaissance
supérieure de l'univers et de ses mystéres.

Il'y aune compréhension de la cristallisation des mouvements quotidiens de
la lune dans le complexe corps-mental.
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29. dhruve tadgatijignam

Dhruve : sur I'étoile Polaire (Dhruva)
Tad : cela, cette

Gati : mouvement, trajectoire
JAanam : connaissance, savoir

Par la pratique du samyama sur I'étoile Polaire,
la connaissance des mouvements est obtenue.

Ce sutra explique que par la pratique du samyama sur |'étoile Polaire, on
peut obtenir la connaissance des mouvements intérieurs et astraux.

C’est autour de I'étoile Polaire, qui est fixe, que tournent toutes les autres
étoiles. Létoile Polaire est considérée mystiquement comme un portail qui
conduit hors de cet espace-temps.

® AR FRIGIGSTSIH ®
30. nabhicakre kayavyuhajfianam

Nabhicakre : sur le centre ombilical (nabhi chakra)
Kaya : corps

Vyaha : disposition, arrangement

JAanam : connaissance, savoir

Par la pratique du samyama sur le plexus solaire,
la connaissance de la disposition du corps est obtenue.

Ce sutra traite de samyama sur nabhi chakra, ou manipura, qui est le chakra
du plexus solaire (troisieme chakra). Cette pratique révele le secret de
I'éveil et les pouvoirs occultes. Le plexus solaire, le nabhi chakra et le corps
astral sont intiment liés.

La condition humaine actuelle est verrouillée dans le c6té droit du chakra
mars de la Conscience. Lorsque des pratiques liées a Agni commencent,
I'énergie est déverrouillée et se déplace vers le c6té gauche du chakra. Cela
induit des changements dans le fonctionnement de la personnalité, une di-
minution des pulsions sexuelles physiques et une augmentation d’énergie
dans le corps astral.
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Nabhi chakra est relié directement a I'élément feu qui est Agni. Dans la
tradition, et symboliquement, il transporte les priéres et les offrandes aux
dieux. C'est également le feu qui brale le karma.

Ici se trouvent les secrets de I'éveil du point de vue occulte.

hU[GHY hYAUTATEHdddf:

31. kanthaklpe ksutpipasa nivrttih

Kanthakape : sur la gorge, dans la région de la gorge
Ksut : faim

Pipasa : soif

Nivrttih : cessation, arrét

Par la pratique du samyama sur la gorge,
la cessation de la faim et de la soif est obtenue.

Ce sutra traite de la pratique du samyama sur la gorge, qui correspond au
cinquiéme chakra, également connu sous le nom de Vishuddha Chakra.

Ce chakra, directement lié au mental, joue un réle crucial dans la formation
de I'ego. Lorsque cette pratique est bien établie, elle conduit a la cessation
de l'avidité mentale, des obsessions, des peurs, des mémoires, des attentes
et desillusions narcissiques.

ShYHATSTT JAIH
AN ~ ~ ~
32. kiirmanadyam sthairyam
Kirma : tortue

Nadyam : dans le canal, dans le nadi (canal énergétique)
Sthairyam : stabilité, fermeté, immobilité

Par la pratique du samyama sur le canal de la tortue,
la stabilité est obtenue.

Ce sutra traite du samyama sur le kurma nadi, un canal énergétique situé
dans la gorge, prés du sternum. En pratiquant le samyama sur ce nadi, on
peut atteindre la cessation de la faim et de la soif. Cette pratique conduit
également a une immobilité profonde du corps.
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La transe yogique ainsi obtenue permet d’acquérir une connaissance com-
pléte et intuitive des objets, éliminant ainsi la soif de savoir. En d’autres
termes, le samyama sur le kurma nadi aide a transcender les besoins corpo-
rels et a atteindre un état de clarté mentale et de compréhension profonde.

RSN giqeeRe-H

33. mardhajyotisi siddhadar§anam

Miardha : téte, sommet de la téte

Jyotisi : lumiére, éclat

Siddha : perfection, accomplissement, étre accompli
Darsanam : vision, perception

Par la pratique du samyama sur la lumiére au sommet de la téte,
la vision des étres accomplis est obtenue.

Ce sutra traite du samyama sur Kutastha, un centre de lumiére situé devant
la glande pinéale et considéré comme la résidence de I'ame et une porte
@ vers les royaumes spirituels. @

Lorsqu’on pratique le samyama sur ce centre, cette lumiére apparait sous
la forme des Maitres du passé, en fonction des préférences inscrites dans
le subconscient.

La pratique du samyama sur ce point spécifique du nadi permet de voir
les Maitres de la lignée présente ou ceux du passé. En se concentrant
profondément sur la glande pinéale, le yogi peut accéder a des visions
spirituelles et a une compréhension plus profonde des enseignements des
Maitres spirituels.

ORI (NI, a7 T,

34. pratibhat va sarvam
Pratibhat : par l'intuition, par la perception intuitive

Va : ou, et
Sarvam : tout, tout entier

Par l'intuition, tout est connu.
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Cesutratraite de I'intuition mystique, qui va au-dela de I'intuition précogni-
tive, degré d’intuition auquel nous faisons généralement référence lorsque
nous parlons d’intuition.

Lintuition précognitive est un degré de perception qui existe au-dela de la
pensée (cognition) ou des informations captées par les cing sens. Elle est
construite sur un ensemble de facteurs tels que les expériences passées, les
études, les connaissances ainsi que les informations contextuelles dispo-
nibles. Elle nécessite d’étre filtrée par la réalité de la matiére et de ses lois.

Lintuition mystique représente un degré de perception encore supérieur,
souvent considéré comme une révélation ou une illumination. Elle trans-
cende les cing sens, la connaissance, les études, le contexte et les informa-
tions contextuelles. C'est une connaissance directe et immédiate.

Ce sutra explique que par l'intuition mystique, on peut tout connaitre.
Autrement dit, en développant une perception intuitive profonde, on peut
accéder a une compréhension compléte et intégrale de la réalité.

§ad Fidawatd
@ 35. hrdaye cittasarhvit ©

Hrdaye : dans le coeur
Citta : conscience, esprit
Samvit : connaissance, compréhension

Par la pratique du samyama sur le coeur,
la connaissance de I'esprit est obtenue.

Ce sutra traite du samyama sur le chakra du cceur (quatriéme chakra), qui
amene a la connaissance de I'esprit. C’est une pratique majeure pour inté-
grer les attitudes justes et équilibrées qui nous conduisent a traverser la vie
comme un héte et a comprendre 'amour non conditionné.

Grace a cette pratique, on atteint un mental calme et serein, qui réside dans
le cinquiéme chakra. Par la suite s’atteint la connaissance de I'esprit qui, elle,
réside dans le sixiéme chakra.

Par la pratique du samyama, les mémoires et les pistes mémorielles qui ré-
sident dans le chakra du cceur sont purifiées. |l s’agit de mémoires liées aux
désirs et aux conceptions erronées de notre passé, a I'égoisme et a la né-
gativité, qui influencent nos réactions face a I'amour et a la richesse. Tant
que ces mémoires sont présentes n'existe que le reflet de 'amour humain et
conditionné, qui s’exprime a partir des désirs, aussi subtils soient-ils. C'est
un point vital sur lequel méditer.
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Cette pratique permet de saisir la substance mentale et d’adoucir progres-
sivement les attitudes et comportements restrictifs. La suppression des
mémoires stockées dans ce chakra permet de refléter '’Amour Divin, pur et
sans condition.

AT RIS IRUT:
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36. sattva purusayoh atyantasamklrnayoh pratyayah avisesah
bhogah pararthatvat svarthasarmyamat purusajfidanam

Sattva : pureté, clarté, lumiere

Purusayoh : du purusa (I'ame individuelle)
Atyantasamkirnayoh : completement mélangés, indifférenciés
Pratyayah : perception, cognition

Avisesah : non distinct, indifférencié

Bhogah : expérience, jouissance @

Pararthatvat : en raison de I'existence pour autrui
Svarthasamyamat : par la pratique du samyama sur le soi
Purusajfidnam : connaissance du purusa (I'dme individuelle)

Lorsque la pureté et I'ame individuelle sont complétement
mélangées et indifférenciées, la perception devient indifférenciée.
Lexpérience existe pour autrui.

Ce sutra introduit un concept mystique majeur qu’enseignait Kriyanandaji
et sur lequel j'ai médité de nombreuses heures : la Conscience consciente
de soi équilibrée.

Le samyama sur le soi méne a la connaissance de la conscience de soi en tant
gu’dme individuelle. C'est I'art de fusionner I'essence du mental et de l'es-
prit. De cette fusion nait une essence plus profonde qui transcende I'une et
I'autre : la Conscience consciente de soi, qui se développe et s’équilibre par
le service désintéressé et la compréhension de la vie au service de la Vie.

Il était une fois, en un temps yogi, un jeune homme nommé Arjun, qui était atti-
ré par les mysteres du Kriya yoga. Fasciné, au début, par les postures physiques
et la flexibilité qu'il pouvait acquérir, il percut progressivement l'effet profond et
mystérieux sur son esprit et ses émotions qu'entrainait la pratique du Kriya yoga.
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Arjun découvrit qu'il était souvent submergé par un flot de pensées et démotions
qui I'empéchaient de se concentrer sur une tdche spéficique et le rendaient an-
xieux, stressé. Cependant, lorsqu'il pratiquait le Kriya yoga, il percevait des chan-
gements. Il pouvait alors se concentrer sur sa respiration et sur les sensations
subtiles dans son corps, ce qui apaisait son esprit et ouvrait des portes vers des
réalités plus profondes.

Poussé par une quéte intérieure, Arjun décida d'explorer avec davantage de pro-
fondeur les dimensions mentales et émotionnelles du Kriya yoga. Il pratiqua la
méditation, plongea dans les textes sacrés de la philosophie yogique et participa a
des ateliers et des retraites spirituelles pour approfondir sa pratique et son savoir.

Au fil du temps, Arjun développa une Conscience consciente de soi équilibrée, une
perception mystique de son étre intérieur. Comme un observateur détaché, il de-
vint capable de reconnaitre ses pensées et ses émotions sans en étre submergé.
Il disposait d’'une compréhension claire de ses forces et de ses faiblesses, d’'une
estime de soi stable et réaliste et pouvait se connecter avec les autres de maniére
authentique et empathique, tout en maintenant des limites saines.

Il réalisa que tel était le véritable but de sa pratique du Kriya yoga. Il la poursuivit
régulierement. Devenu un yogi accompli, il commenca a enseigner le Kriya yoga
et la méditation a d’autres pour les aider a développer leur propre conscience
consciente de soi équilibrée, en mettant I'accent sur 'importance de cultiver une
compreéhension claire et précise de soi-méme.

Un jour, une de ses étudiantes, Leela, vint lui demander conseil. Talentueuse et
ambitieuse, elle avait du mal a gérer son stress et son anxiété. Bien qu'elle ait es-
sayé de nombreuses techniques pour se détendre, rien ne semblait fonctionner.

Aprés avoir écouté attentivement les préoccupations de Leela, Arjun lui dit :
« Leela, la clé pour gérer ton stress et ton anxiété consiste d cultiver une conscience
consciente de soi équilibrée. Tu dois apprendre a observer tes pensées et tes émo-
tions, a les comprendre et a les accepter, sans te laisser submerger par elles. Tu
dois également apprendre d te connecter avec les autres de maniére authentique
et empathique, tout en maintenant des limites saines ».

Intriguée, Leela pratiqua la méditation et le Kriya yoga régulierement. Au fil du
temps, elle développa une conscience consciente de soi équilibrée et remarqua la
diminution considérable de son stress et de son anxiété. Capable de se concentrer
sur ses tdches et ses projets, elle avait développé une estime de soi stable et réaliste.

Devenue une étudiante dévouée d’Arjun, elle enseigna le Kriya yoga et la médita-
tion a d'autres pour les aider a cultiver leur propre conscience consciente de soi
équilibrée et a vivre une vie plus épanouissante.

Arjun était fier delle et de tous ses autres étudiants. Il savait qu'ils étaient sur le
chemin de la véritable réalisation de soi.
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37. tatah pratibha sravana vedana adar$a asvada vartah jayante

Tatah : alors, de cela

Prétibha : intuition, perception intuitive
Sravana : audition, écoute

Vedana : sensation, toucher

Adarsa : vision, vue

Asvada : goit

Vartah : odeur, perception olfactive
Jayante : naissent, se manifestent

De cela naissent I'intuition, I'laudition, la sensation, la vision,
le golit et 'odorat.

Ce sutra expose que la pratique du samyama sur le soi active les potentiels

spirituels, qui sont une octave supérieure aux facultés liées aux cing sens.

Ces pouvoirs ne peuvent exister qu’aprés avoir réalisé parfaitement I'état
@ de conscience consciente de soi équilibrée.

Ces pouvoirs incluent I'intuition mystique et divine, les visions spontanées
et divinatoires, la capacité de dissoudre ou d’adoucir le karma d’autrui et le
pouvoir d’illumination.

d TRTTGUERI JGAAT HQHT:

38. te samadhau upasargah vyutthane siddhayah

Te : ces

Samadhau : dans I'état de samadhi (absorption méditative)
Upasargah : obstacles, distractions

Vyutthane : dans I'état de distraction ou d’agitation
Siddhayah : pouvoirs, accomplissements

Ces (pouvoirs) sont des obstacles dans I'état de samadhi,
mais des accomplissements dans I'état de distraction.

Ce sutraexpose un point trés important : ces pouvoirs (yoga siddhis) obtenus
par la pratique sont des obstacles a la réalisation de soi, car ils représentent
des distractions par rapport a I'objectif ultime : la Conscience Cosmique.
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Ils sont considérés par beaucoup comme des accomplissements ou des réus-
sites, carils donnent I'impression de maitrise et de développement spirituel.
Cependant, ils ne sont qu'une dichotomie du mental et de la nature de l'ego,
nés dans un état de distraction et d’agitation. De ce fait, ils conduisent a la
renaissance dans le cycle des réincarnations.

Le plus grand des yoga siddhis est la réalisation de Soi. La sagesse veut que
les autres siddhis ne soient pas utilisés du point de vue de I'ego, mais doivent
se manifester d’eux-mémes parce que la Réalité nous traverse et accomplit
ce qui est juste.

TAPRUIA AT, RARH AT
T TRIRRIALE

39. bandhakarana saithilyat pracara samvedanat
ca cittasya parasariraves$ah

Bandhakérana : cause de la liaison, cause de I'attachement
Saithilyat : par la relaxation, par le relachement

Pracara : mouvement, circulation

Samvedanat : par la perception, par la sensibilité

Ca:et

Cittasya : de I'esprit, de la conscience

ParaSariraves$ah : entrée dans un autre corps

Par la relaxation des causes de I'attachement et
par la perception du mouvement de la conscience,
I'esprit peut entrer dans un autre corps.

Ce sutra exprime l'existence d’une connaissance profonde du corps phy-
sique comme d’uninstrument. Il n'y a plus d’attachement a celui-ci, car il est
compris comme le prolongement d’autres corps. De cette compréhension
nait la possibilité d’expérimenter le corps astral ou le corps mental et de
vivre I'expérience de chacun de ces corps.

Une interprétation erronée de ce sutra assez commune stipule que, lorsque
les causes de I'attachement sont relachées et que la perception du mouve-
ment de la conscience est développée, il y a la faculté d’entrer dans le corps
de quelqu’un d’autre. C'est inexact.
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40. udanajayat jala panka kantakadisu asangah utkrantih ca

Udanajayat : par la maitrise de I'udana
Jala : eau

Panka : boue

Kantaka : épines

Adisu : et autres

Asangah : non-attachement, non-contact
Utkrantih : ascension, élévation

Ca: et

Par la maitrise de I'udana, il y a non-attachement (ou non-contact)
al’eau, alaboue, aux épines, et I'ascension.

Ce sutra expose que la pratique du samyama sur udana, le courant de vie
ascendant, permet le non-attachement et le non-contact avec le premier et
le deuxieme chakra, autorisant le yogi a s’extraire de la prison du corps et
des émotions.

Symboliquement, la boue représente le premier chakra, I'eau le deuxiéme et
les épines symbolisent I'attachement au corps et aux émotions.

L’ascension ou I'élévation fait référence a la possibilité de voyager dans les
mondes supérieurs, notamment le monde astral.

HHIASIA A YxvsidelqH
41. samanajayat jvalanam

Samanajayat : par la maitrise de samana
Jvalanam : illumination, éclat, feu

Par la maitrise de samana, il y a illumination.

Ce sutra explique que la pratique de samyama sur samana, le courant de vie
qui régule les énergies ascendantes et descendantes, génére une énergie
intense et une clarté intérieure.

Cette chaleur et cette lumiére peuvent étre percues par les dmes sensibles.

— 143 —

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 143 @ 30-10-25 22:35:25 ‘




1 [ UEEEm ®

Yoga Siitra — La Voie Epurée

ARITARTRILRIY: FHILIIHAT Gfdd
RITH

42. srotra akasayoh sarmbandha sarmyamat divyam srotram

Srotra : ouie

Akasayoh : de I’Akasha (I'éther, I'espace)

Sarhbandha : lien, connexion

Samyamat : par la pratique du samyama (concentration, méditation et
absorption)

Divyarn : divine

Srotram : ouie

Par la pratique du samyama sur le lien entre I'éther (I'Akasha) et la
capacité de I'ouie, 'ouie divine est obtenue.

Ce sutra révéle que la pratique du samyama sur le lien mystique entre
I’Akasha (I'éther, I'espace subtil) et la capacité de I'ouie permet de révéler
I'ouie divine.

LAkasha est souvent considéré comme le cinquiéme élément, 'essence sub-
tile qui impreégne tout I'univers, réceptacle des vibrations et des sons sub-
tils qui échappent a I'ouie ordinaire. En se concentrant sur cette connexion
éthérée, le yogi transcende les limitations des sens physiques et accéde a
une dimension supérieure de perception.

Gréce a l'ouie divine, le pratiquant devient capable d’entendre les sons
célestes, les mantras cosmiques et les murmures de 'univers, ce qui ouvre
la porte a une compréhension plus profonde des vérités universelles et des
messages spirituels constamment émis dans I’Akasha.

En développant cette ouie divine, le yogi peut percevoir les enseignements
des sages et des maitres spirituels, méme a distance, et recevoir des gui-
dances directes des plans supérieurs.

Cette pratique n'est pas seulement une expansion des capacités senso-
rielles, mais une transformation de la conscience qui permet de s’harmoni-
ser avec les vibrations subtiles de 'univers.
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43. kaya akasayoh sambandha sarmyamat
laghutllasamapatteh ca akasagamanam

Kaya : corps

Akasayoh : et de I'éther, de I'espace

Sarmbandha : relation, connexion

Sarhyamat : par la pratique du sarhyama (concentration, méditation et
absorption)

Laghu : léger

Tdla : coton

Samapatteh : par l'identification, par I'absorption intense
Ca: et

Akasa : ciel, espace

Gamanam : mouvement, passage

Par la pratique du samyama sur la relation entre le corps et I'éther
(I'espace), et par I'absorption intense dans la Iégéreté du coton,
le mouvement a travers l'espace est obtenu.

Ce sutra explique qu’en pratiquant le samyama sur la relation entre le corps
physique et I'éther et en s’identifiant intensément a la [égéreté du coton, le
yogi peut obtenir la capacité de léviter.

JgRaeperdfal gdar: Hgraragl dd:
UXhIRITARUTRY:

44. bahih akalpita vrttih mahavideha tatah prakasa avaranaksayah

Bahih : extérieur, au-dela

Akalpita : non construit, non imaginé

Vrttih : activité, modification de I'esprit
Mahavideha : grand état de désincarnation
Tatah : alors, de cela

Prakasa : lumiere, illumination

Avarana : voile, couverture

Ksayah : destruction, disparition
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Par I'activité extérieure non construite et le grand état de
désincarnation, alors la lumiére se manifeste et le voile est détruit.

Ce sutra traite de la migration vers le nid supérieur du Hamsa (le terme
« désincarnation » signifie se détourner du monde de la matiere, en lien avec
le troisieme chakra). Cette vérité profonde informe que 'humanité est in-
carnée dans ce troisiéme chakra, Mars, et que le prochain stade d’évolution
sera I'incarnation dans le monde de Vénus (quatriéme chakra).

Pour mieux appréhender ce sutra, il faut savoir que I'évolution de la race
humaine se fait a travers I'arbre chakrique. Nous progressons dans les dif-
férents niveaux chakriques. Savoir que nous pouvons nous élever vers le
chakra Vénus constitue le premier pas vers le retour au nid supérieur : le
cinquieme chakra.

Celasignifie s’extraire de la matiére, de I'identification au moi et aux autres,
et de 'attachement au corps. Tel est le sens donné a la désincarnation. C'est
le choix conscient de s’élever dans I'univers du quatriéme chakra, qui est en
lien avec les autres, I'amour et le service désintéressé. En s’installant dans
cet aspect de la conscience, il s’agit de garder a I'esprit qu'il existe encore un
lieu de résidence plus élevé : Hamsa.

Hamsa, le jars sacré, monture de Sri Brahma et Sarasvati, symbolise la sa-
gesse et la connaissance. |l est dit qu’aussi loin qu’il vole dans sa migration,
Hamsa finit par faire demi-tour et retrouve toujours son nid.

Hamsa symbolise le retour a la source, a I'essence spirituelle aprés avoir ex-
ploré les différents mondes. Cela représente le voyage de I'dme qui, apres
avoir expérimenté et traversé de nombreuses incarnations, retourne finale-
ment a son origine divine.

YAYILIYh YA IIR I HIHTd
SR

45, sthala svartpa suksma anvaya arthavatva
samyamat bhitajayah

Sthala : sur I'état grossier

Svaripa : nature essentielle

Sdksma : subtil

Anvaya : constitution, corrélation
Arthavatva : signification, but
Samyamat : par la pratique du samyama

— 146 —

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 146 @ 30-10-25 22:35:25 ‘



1 [ UEEEm ®

Vibhuti pada

Bhiita : éléments
Jayah : maitrise

Par la pratique du samyama sur I'état grossier, la nature
essentielle, I'état subtil, la constitution et la signification
des éléments, la maitrise sur les éléments est obtenue.

Ce sutra expose que la pratique du samyama sur les cing éléments et leurs
différents aspects — grossier, essentiel et subtil — permet de comprendre la
nature illusoire et transitoire du monde de la manifestation.

Il réveéle que le monde de la manifestation est composé de ces cing éléments
qui, par leur nature, sont toujours en mouvement.

1.

‘ Yogas sutras - FINAL 148.indd 147 @ 30-10-25 22:35:25 ‘

Sthula (Etat Grossier) inclut la forme, la structure et les caractéris-
tiques visibles des éléments. En se concentrant sur I'état grossier des
éléments, il y a perception de la manifestation physique et tangible
de la matiére, étape cruciale pour ancrer la conscience dans la réalité
matérielle avant de s’élever vers des niveaux plus subtils.

Svarupa (Nature Essentielle), est la véritable essence des éléments,
au-dela de leur apparence physique. En méditant sur cette nature
essentielle, il y a découverte des qualités inhérentes et des énergies
fondamentales qui composent chaque élément. C’est une exploration
de 'ame des éléments quirévele leur role et leur fonction dans I'univers.

Suksma (Etat Subtil), est 'aspect énergétique et vibratoire des élé-
ments. En se concentrant sur cet état, le yogi accéde aux dimensions
invisibles et éthérées des éléments pour comprendre les interactions
énergétiques et les influences subtiles qui faconnent la réalité maté-
rielle.

Anvaya (Constitution et Corrélation des éléments) révéle les inter-
connexions et les relations entre les différentes forces de la nature. En
méditant sur ces corrélations, on percoit I'harmonie et I'équilibre qui
régissent I'univers, ce qui permet d’appréhender comment chaque élé-
ment contribue a I'ensemble cosmique.

Arthavatva (Signification et But des éléments), révéle les raisons
profondes de leur existence et de leur fonction dans le grand schéma de
la création. En se concentrant sur cette dimension, il y a découverte des
intentions divines et des desseins spirituels derriére chaque élément,
ce qui révéle le plan cosmique et la sagesse divine a I'ceuvre dans I'Uni-
vers.
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46. tatah animadi pradurbhavah kayasampat
taddharma anabhighatah ca

Tatah : de cela, alors

Animadi : les pouvoirs mystiques (siddhis) tels que I'anima (le pouvoir
de devenir aussi petit qu’un atome)

Pradurbhavah : apparition, manifestation

Kaya : du corps

Sampat : perfection, richesse

Tad : de cela, de ces

Dharma : qualités, caractéristiques

Anabhighatah : non-obstruction, invulnérabilité

Ca:et

Alors apparaissent les pouvoirs mystiques tels que I'anima
(le pouvoir de devenir aussi petit qu’'un atome), la perfection
du corps et I'invulnérabilité de ses qualités.

Ce sutra expose que la maitrise et la connaissance des cing éléments et de
leurs attributs permettent au corps astral et non physique de s’expandre ou
de devenir infiniment petit.

Il explique également que, comme le corps astral trouve une vitalité, les
chakras inférieurs ne peuvent plus lui nuire.

UATUSAqeRE g drf
hIRIGHI

47. rGpa lavanya bala vajra sarhhananatvani kayasarnpat

Ripa : beauté de la forme

Lavanya : charme, grace

Bala : force

Vajra : diamant, foudre
Samhananatvani : dureté adamantine
Kaya : du corps

Sampat : perfection
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La beauté de la forme, le charme, la force et la dureté adamantine
constituent la perfection du corps.

Ce sutra traite encore une fois du corps astral et non du corps physique.

Lorsque les nadis sont purifiés, la nature du corps astral devient pure,
lumineuse et posséde une dureté adamantine : il peut résister aux forces
négatives.

TRE AT I RYA I
SAGRIISI:

48. grahana svartpa asmita anvaya arthavattva
sarmyamat indriyajayah

Grahana : obtention, connaissance, cognition
Svartpa : la véritable nature
Asmita : I'ego

Anvaya : qualité inhérente @

Arthavattva : finalité, fonction

Samyamat : par la pratique du samyama (concentration, méditation et
absorption)

Indriya : les sens

Jayah : maitrise, victoire

Par la pratique du samyama sur I'obtention de la connaissance de
la véritable nature, de I'ego, de la qualité inhérente et de la finalité
des sens, la maitrise des sens est obtenue.

Ce sutra expose qu’en se concentrant sur la maniére dont les sens
obtiennent la connaissance, on percoit les mécanismes subtils par les-
quels les informations sont percues et interprétées. Cette compréhension
permet de voir au-dela des illusions créées par les perceptions sensorielles
ordinaires.

La véritable nature des sens est leur essence spirituelle. En méditant sur
cette essence, on réalise que les sens ne sont pas simplement des outils
physiques, mais des canaux pour expérimenter la Réalité. Cette réalisation
transforme la maniére dont les sens sont utilisés et percus.

Lego constitue souvent le filtre a travers lequel sont interprétées les per-
ceptions sensorielles. En se concentrant sur la relation entre les sens et
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I'ego, ondissout les illusions de ce dernier et on percoit la réalité de maniére
plus pure et directe. Ceci permet de transcender les désirs et les attache-
ments qui obscurcissent la perception.

Les qualités inhérentes des sens sont a la fois leurs capacités naturelles et
leurs fonctions divines. En méditant sur ces qualités, on découvre les po-
tentialités cachées des sens, qui vont au-dela de leur utilisation ordinaire,
comme la capacité de percevoir des dimensions subtiles et des réalités spi-
rituelles.

On comprend alors que les sens sont des instruments pour 'illumination et
la réalisation de soi. On peut alors les utiliser pour son éveil. On percoit la
réalité au-dela des limitations sensorielles, ce qui permet d’accéder a une
vision claire et pure de l'univers.

ddt AAISTaldd aicheurHTe:
RYTASTILTE

49. tatah manojavitvar vikaranabhavah pradhanajayah ca

Tatah : alors, de cela

Manojavitvarn : rapidité de I'esprit

Vikaranabhavah : absence d’organes sensoriels
Pradhanajayah : maitrise de la nature primordiale (pradhana)
Ca:et

Alors, il y a rapidité de l'esprit, absence d’organes sensoriels
et maitrise de la nature primordiale.

Cesutrarévele les capacités extraordinaires que I'on peut développer par la
pratique avancée du yoga. Ces capacités transcendent les limitations ordi-
naires de I'existence humaine et ouvrent la voie a une réalisation spirituelle
profonde.

an

& Manojavitvam (Rapidité de I'Esprit), atteinte d’'une vitesse mentale qui
permet de percevoir et de comprendre instantanément.

Cette capacité symbolise I'élévation de la conscience au-dela des
contraintes temporelles, permettant de saisir la vérité et la connais-
sance divine en uninstant, comme si I'esprit pouvait voyager a la vitesse
de la lumiére et accéder a des dimensions de compréhension normale-
ment inaccessibles.
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& Vikaranabhavah (Absence d’Organes Sensoriels), transcendance de la
dépendance aux sens physiques.

En atteignant cet état, on percoit directement la réalité sans I'intermé-
diaire des sens. La perception devient pure et non filtrée par les limita-
tions sensorielles. On peut ainsi accéder a une vision claire et directe de
la Vérité, sans influence des illusions et distorsions créées par les sens
physiques.

& Pradhanajayah (Maitrise de la Nature Primordiale ou Pradhana), ob-
tention d’'un controéle sur les forces fondamentales de la création.

Pradhana est souvent considéré comme |la matiére premiére de I'uni-
vers, la source de toute manifestation. En maitrisant cette force, on
peut influencer et diriger les énergies créatrices de l'univers, ce qui
confére un pouvoir divin permettant de participer consciemment a
I'acte de création et de transformation de la réalité.

Loin d’étre seulement des démonstrations de pouvoir, ces réalisations re-
présentent des étapes sur le chemin de I'illumination spirituelle. Elles sym-
bolisent la transformation compléte de I'étre, ou le corps, l'esprit et I'dme
s’harmonisent avec les lois divines et les énergies cosmiques, permettant de
vivre en tant qu’'expression parfaite de la conscience universelle.

AdddRYIAREITA TR
AT NSTJdd IaST=lddd I

50. sattva purusa anyata khyatimatrasya sarvabhava
adhisthatrtvam sarvajfiatrtvarm ca

Sattva : pureté, clarté, lumiere

Purusa : ame individuelle, esprit

Anyata : distinction, différence

Khyatimatrasya : par la simple connaissance, par la pure perception
Sarvabhava : tous les états, toutes les existences

Adhisthatrtvam : domination, maitrise

Sarvajfatrtvam : omniscience

Ca:et

Par la simple connaissance de la distinction
entre la pureté et I'ame individuelle, il y a matitrise
de tous les états d’existence et omniscience.
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Ce sutra enseigne que par la pure perception de la distinction entre la pure-
té et 'dme individuelle, on peut obtenir la maitrise de tous les états d’exis-
tence et 'omniscience.

Les émotions, ambitions, désirs, avidité et haine ont été éradiqués, ce qui
permet d’utiliser les pouvoirs occultes pour obtenir la sagesse totale et la
mettre au service des autres.

51. tadvairagyat api dosabijaksaye kaivalyam

Tad : cela

Vairagyat : par le détachement

Api : aussi, méme

Dosa : défauts, imperfections

Bija : graines, semences

Ksaye : destruction, épuisement
Kaivalyam : libération, isolement, absolu

Par le détachement, méme les graines des défauts sont détruites,
et lalibération est atteinte.

Ce sutra explique que par la pratique du détachement, non seulement les
défauts et les imperfections sont surmontés, mais méme les graines de ces
défauts sont détruites. Cela conduit a I'état de kaivalya, la libération abso-
lue ou l'isolement de I'ame individuelle de toutes les influences matérielles
et karmiques.

En d’autres termes, le détachement éradique les causes profondes des im-
perfections et méne a la réalisation de I'état de libération ultime.

Un des obstacles majeurs a cette libération se concentre dans le désir de
quoi que ce soit de matériel, de spirituel, d'occulte ou de divin. Quand cet
obstacle est dépassé, il ne reste que la vie au service de la Vie, le service
désintéressé a toute forme de vie sensible.
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52. sthanyupanimantrane sangasmayakaranam
punaranista prasangat

Sthani : par les étres célestes
Upanimantrane : invitation, appel
Sanga : attachement

Smaya : orgueil, vanité

Akaranam : éviter, ne pas faire
Punar : encore, de nouveau

Anista : indésirable, non souhaité
Prasangat : en raison de, a cause de

Lorsqu’il y a une invitation des étres célestes, éviter
I'attachement et I'orgueil, car cela pourrait entrainer
des conséquences indésirables.

Ce sutra conseille de rester vigilant face aux invitations ou aux appels des
étres célestes (divinités ou esprits) afin de ne pas succomber a 'attache-
ment ou a l'orgueil. Méme si ces invitations semblent honorables ou sédui-
santes, elles peuvent entrainer des conséquences indésirables si elles sont
acceptées avec attachement ou vanité.

Le pratiquant doit donc rester humble et détaché, méme face a des expé-
riences spirituelles élevées, pour éviter de retomber dans des piéges spiri-
tuels ou des distractions.

Unjour, alors qu’il méditait profondément sous I'arbre de la Bodhi, le Bouddha en-
tra dans un état de concentration méditative intense. Il percut soudainement une
vision de lui-méme entiérement recouvert d'or, brillant d’'une lumiére éclatante.
Cette image dorée symbolisait la perfection, la pureté et la divinité.

Cependant, le Bouddha, avec sa sagesse infinie, reconnut immédiatement
l'illusion. Cette vision n'‘était qu’'une manifestation de l'esprit. Bien que belle et
séduisante, cette image dorée n'était pas la réalité ultime, mais une projection de
I'esprit, une forme de distraction qui pouvait détourner I'attention de la véritable
nature de l'existence.

Avec une détermination inébranlable, le Bouddha la rejeta. Il savait que la réalité
ultime ne réside pas dans les apparences extérieures, aussi brillantes soient-elles,
mais dans la compréhension profonde de la nature de I'esprit et de l'univers. Il se rap-
pela que I'éveil véritable consiste a voir au-dela des illusions et des attachements, a
transcender les formes et les perceptions pour atteindre la pure conscience.
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En rejetant cette vision dorée, le Bouddha renforca son engagement envers la vé-
rité et la libération. Il continua a méditer, plongeant plus profondément dans la
nature de l'esprit, jusqu’a ce qu'il atteigne I'illumination complete.

hYUTAAhTAAT: AT kST STSTTH
53. ksana tatkramayoh sarmyamat vivekajarm jianam

Ksana : moment, instant

Tatkramayoh : et leur succession

Samyamat : par la pratique du samyama
Vivekajarn : né de la discrimination, discernement
Jfidnam : connaissance

Par la pratique du samyama sur le moment et ses successions,
la connaissance née du discernement est obtenue.

Cessutratraite de la pratique du samyama sur le moment et ses successions,
révélant la connaissance de la triple nature du temps : le passé, le présent et

@ le futur. Cette compréhension permet de transcender le temps et de s'éta- @
blir dans I'Eternel Maintenant, qui est immuable.

Le passé, le présent et le futur sont des constructions mentales qui segmen-
tent I'’écoulement continu de la conscience. En méditant sur ces divisions, on
réalise que le temps linéaire est une illusion créée par l'esprit, qui existe uni-
qguement dans la substance mentale et n'a pas de réalité en dehors. Chaque
moment est une expression de I'éternité. En percevant cette vérité, on peut
transcender les limitations temporelles.

La substance mentale, ou citta, est le substrat a partir duquel le temps est
tissé. Les souvenirs du passé, les expériences du présent et les anticipations
du futur sont toutes des projections de l'esprit. En comprenant que ces
projections n'ont pas de réalité intrinséque, on peut dissoudre les attache-
ments et les illusions liées au temps.

Par la pratique du samyama, on développe la capacité de plonger profondé-
ment dans la nature du temps. Cette pratique permet de voir au-dela des
illusions temporelles et de percevoir la vérité éternelle. Le samyama sur le
moment et ses successions révele la continuité et I'interconnexion de tous
lesinstants, ouvrant la porte a une vision claire et discriminative de la réalité.

En transcendant les divisions mentales du temps, on s'établit dans I'Eternel
Maintenant, un état de conscience immuable et intemporel, véritable na-
ture de I'existence, ou passé, présent et futur se fondent en une seule réalité
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continue. LEternel Maintenant est le point de rencontre entre l'infini et le
fini, ol 'dAme peut expérimenter la plénitude de I'étre.

Le sutra nous enseigne que par la pratique du samyama sur le moment et
ses successions, on peut obtenir une connaissance née du discernement,
transcender la perception linéaire du temps et accéder a une compréhen-
sion plus vaste et plus profonde de la réalité. En percevant la nature mys-
tigue du temps, on découvre que chaque instant est une porte d’entrée vers
I'éternité, révélant la continuité et I'interconnexion de tous les événements.
Cette sagesse intuitive ouvre la voie a une réalisation spirituelle profonde
et a une union avec la conscience universelle.

SISIECA M CR S URIRCEETN
OB EEE I CIE

54. jati laksana des$aih anyata anavacchedat
tulyayoh tatah pratipattih

Jati : espéce, catégorie

Laksana : caractéristiques, signes

DeSaih : lieux, positions

Anyata : différence, distinction

Anavacchedat : absence de séparation, continuité
Tulyayoh : entre les deux similaires

Tatah : de cela, alors

Pratipattih : compréhension, connaissance

Par la pratique du samyama sur la distinction entre les espéces,
les caractéristiques et les positions, et en percevant I'absence de
séparation entre les deux similaires, la connaissance est obtenue.

Ce sutra expose que la doctrine de la distinction et de la « séparativité »
est uniqguement le fruit du mental. C'est ce qui crée les différentes espéces,
leurs caractéristiques ainsi que leurs positions.

La pratique du samyama sur les distinctions et les différences permet d'ob-
tenir une connaissance claire et discriminative. En comprenant que les
distinctions sont uniquement le fruit de la création du mental, on réalise la
non-dualité. Il n'y a pas de deux.
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55. tarakam sarvavisayarm sarvathavisayam akramam
ca iti vivekajar jianam

Tarakam : libérateur, transcendant

Sarvavisayam : tous les objets, toutes les choses
Sarvathavisayam : en toutes circonstances, de toutes les manieres
Akramarh : sans séquence, non séquentiel

Ca:et

Iti : ainsi

Vivekajarm : né du discernement

JAanam : connaissance

La connaissance née du discernement est libératrice, concerne
tous les objets et toutes les choses, en toutes circonstances,
et est non séquentielle.

Ce sutra expose que la connaissance née du discernement transcende les

@ limitations ordinaires. Elle apporte la libération et s’applique a tous les
objets et toutes les choses, quelles que soient les circonstances et les
maniéres, et est non séquentielle.

Cette connaissance est atemporelle, acausale et ne suit pas une séquence
temporelle. Elle permet I'expérience directe de la Réalité au-dela des
contraintes de la perception ordinaire.

a . o\
Iddd AT el 9 chaed Sdi
NN ~N ~N
56. sattva purusayoh suddhi samye kaivalyam iti

Sattva : pureté, clarté, lumiere

Purusayoh : de I'dme individuelle, de I'esprit
Suddhi : pureté

Samye : égalité, équilibre

Kaivalyam : libération, isolement, absolu

Iti : ainsi, c’est

La libération est atteinte lorsque la pureté de sattva
et de purusha est en équilibre.
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Ce sutra expose que, lorsque le mental psychologique se dissout et qu'il
s’installe dans la joie sans cause et la quiétude de I'Esprit, il y a libération.
Lillumination est atteinte.

Ainsi s’achéve le livre 3.

Om Tat Sat

3T dd Iq
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Le quatriéme livre des Yoga sutra de Sri Patajali se nomme Kaivalya Pada et
traite de l'ultime étape du yoga, la derniére étape de la réalisation et de la
transformation spirituelle.

Il expose les moyens habiles pour se libérer de la loi du karma et des en-
traves de la condition humaine afin d’atteindre I'état de Jivan Mukta, Réa-
lisé vivant.

Sri Pataijali expose le processus de l'illumination au travers de concept
avancé de la philosophie de yoga. Il traite de la Conscience consciente de
soi équilibrée, de la relation entre soi et les autres, et aborde les themes
de la Conscience, du pouvoir de la création et de la dissolution. Ce livre est
structuré de maniére non linéaire, et revient plusieurs fois sur les mémes
concepts et thémes afin de les approfondir. Il utilise des images et des sym-
boles pour illustrer ses enseignements.

Le théme central du Kaivalya Pada est la libération finale ou réalisation
spirituelle (kaivalya). Ce livre explore comment I'ame individuelle peut se
libérer des influences matérielles et karmiques afin d’atteindre un état de
pureté et de liberté absolue, ou elle est établie en elle-méme, libre de toute
attache.

Il souligne I'importance de la purification et de I'équilibre entre la pureté et
I’ame individuelle pour atteindre I’état de kaivalya. En effet, |a libération se
manifeste lorsque la pureté de sattva et de purusha est en équilibre parfait.

Le Kaivalya Pada aborde également la maitrise des pouvoirs et des capaci-
tés spirituelles (yoga siddhis) qui peuvent étre développés par la pratique
avancée du yoga. || met en garde contre I'attachement a ces pouvoirs, car
ils peuvent devenir des obstacles sur le chemin de la réalisation spirituelle
ultime.

Celui qui comprend, pratique et intégre les enseignements de Sri Patafjali
comprend le chemin a entreprendre pour se libérer.
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GI-'-Ifi 9e] Iﬁq\a\zamaq BISIE '\qia‘éﬁl’:
1. janma ausadhi mantra tapah samadhijah siddhayah

Janma : naissance

Ausadhi : herbes médicinales

Mantra : mantras (formules sacrées)

Tapah : ascese (pratiques austeres)

Samadhijah : provenant de la méditation profonde (samadhi)
Siddhayah : pouvoirs (siddhis)

Les pouvoirs proviennent de la naissance, des herbes médicinales,
des mantras, de I'ascése et de la méditation profonde.

Ce sutra expose les moyens pour obtenir des yoga siddhis, qui sont au
nombre de cing.

1. La Naissance Auspicieuse

En fonction des vies passées, y compris de la discipline et des pratiques
effectuées, certaines ames naissent avec des yoga siddhis déja présents.
Beaucoup pensent que c’est un privilége. Ce n’est pas forcément le cas. Bien
qgu'’il y ait naissance avec des yogas siddhis, il s'agit de mettre en place une
pratique et un chemin pour continuer a avancer vers le but final, qui est la
réalisation. Faire appel au karma spirituel positif de nos vies antérieures re-
présente également une clé trés intéressante. Nous avons tous, dans notre
passé, des vies durant lesquelles nous avons eu des pratiques et un chemin
mystique positif. Nous pouvons activer ces karmas avec des moyens habiles
et des pratiques spécifiques.

2. L'Utilisation des Herbes Médicinales

Dans la médecine mystique, il existe des pratiques et des formules qui uti-
lisent des herbes médicinales pour purifier le corps, éliminer les flegmes et
nettoyer les nadis astraux. Certaines décoctions spécifiques permettent de
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travailler sur le systéme neuroendocrinien, influencant ainsi les chakras.
Une partie de ces connaissances se trouve dans la science de I'ayurveda et
celle des marmas. Peu de personnes les possédent encore, c’'est une science
qui se perd.

Les élixirs d’herbes médicinales ne sont pas des drogues ou des altérateurs
de la conscience. Le travail avec des formules spécifiques demande du
temps et un suivi.

3. La Science des Mantras

Certains mantras spécifiques permettent de développer les yoga siddhis.
Leur répétition active des mémoires, des états de conscience et éveille les
pouvoirs endormis.

4.Samyama

La pratique de laméditation profonde éveille les pouvoirs spirituels, comme
cela a été exposé dans le livre 3.

5. Tapas

Tapas représente I'ardeur de la volonté et non du désir et est décrit comme

@ la « discipline enthousiaste » qui invite a cultiver le sens de la discipline et du @
courage, tant physique que mental. |l s’agit de rester motivé et de persévé-
rer dans la pratique quotidienne, malgré les défis et les obstacles.

Ces cing sources de siddhis illustrent les différentes voies par lesquelles un
pratiquant peut développer des capacités extraordinaires, bien que I'objec-
tif ultime du yoga soit |a libération spirituelle (kaivalya) plutét que la quéte
de pouvoirs, rappelons-le.

Le Kriya yoga utilise 'ensemble de ces pratiques pour induire des change-
ments rapides et slrs dans la conscience. Une des clés réside dans I'enga-
gement de la volonté, de 'effort et de la ferveur spirituelle, trois aspects
conjoints, accélérateurs de notre évolution, qui conduisent a I'éveil. La pra-
tique la plus sGre et la plus importante est celle de samyama.

STTAAARUR O YReBaATYRId
2. jatyantara parinamah prakrtyapdrat

Jatyantara : changement d’espéece
Parinamah : transformation
Prakrtyapdrat : en raison de I'inondation de la nature
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Le changement d’espéce est une transformation due
alaplénitude de la nature.

Ce sutra expose la signification des schémas de développement spirituel a
plusieurs niveaux. LEsprit, qui est Conscience alliée a une Volition, crée le
mouvement et se manifeste dans les différents plans.

Via sa manifestation et ses actions dans le monde physique, 'Esprit apprend
a se connaitre par I'expérimentation, c’est-a-dire par I'apprentissage de la
conscience, puis de la conscience de soi, puis de la conscience consciente de
soi équilibrée.

C’est également ce que nous cherchons a faire au travers de nos multiples

incarnations. Nous apprenons a nous connaitre, a nous remémorer et a
nous équilibrer.

AAfAaARaTsTeh QR aRoTieqg

cd: Cb“ld(lchckl

3. nimittarm aprayOJakam prakrtlnam varanabhedah
tu tatah ksetrikavat

Nimittam : cause, facteur

Aprayojakarn : non directif, non productif

Prakrtinam : des éléments naturels, des forces de la nature
Varanabhedah : la suppression des obstacles

Tu : mais

Tatah : de cela, a partir de cela

Ksetrikavat : comme un fermier, comme un cultivateur

Le facteur n'est pas directif pour les forces de la nature,
mais la suppression des obstacles en découle, comme un fermier.

Ce sutra utilise une métaphore agricole pour expliquer un concept profond
de la philosophie du yoga.

Le facteur non directif suggére que les causes externes ou les facteurs ne
sont pas les véritables moteurs des transformations profondes.

Les éléments naturels ou « Forces de la nature » se référent, dans le contexte
du yoga, aux énergies fondamentales qui régissent 'univers et notre propre
nature intérieure.
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La suppression des obstacles est un concept crucial dans le yoga, ou I'ob-
jectif est souvent de surmonter les obstacles internes (comme les pensées
perturbatrices, les émotions négatives, etc.) pour atteindre un état de clarté
et de paix.

Quant a la métaphore du fermier, elle est particulierement éclairante. Un
fermier ne crée pas directement les plantes. Il prépare le sol, élimine les
mauvaises herbes et fournit les conditions nécessaires pour que les plantes
puissent pousser. De méme, dans le yoga, le pratiquant ne force pas directe-
ment les transformations spirituelles, mais crée les conditions propices en
éliminant les obstacles.

Ce sutra enseigne que les transformations profondes et les réalisations spi-
rituelles ne sont pas directement causées par des facteurs externes ou des
efforts forcés. Elles résultent de la création de conditions favorables par la
suppression des obstacles internes. Comme un fermier prépare le champ
pour permettre aux plantes de croitre, le pratiquant de yoga doit préparer
son esprit et son corps, éliminer les distractions et les impuretés, pour per-
mettre a la transformation de se produire naturellement.

G INEIGGIGRE IR IR

hY S S S Y S
4. nirmanacittani asmitamatrat

Nirmanacittani : esprits créés, consciences fabriquées
Asmitamatrat : a partir de I'ego, de la simple notion de « je suis »

Les esprits créés proviennent de la simple notion de «je suis ».

Ce sutra traite de la personnalité et des sous-personnalités créées par la
nature et le développement de I'ego, dont le sens et le fonctionnement
visent a obtenir et a vivre plus d’expérience et de plaisir.

Il explique également les multiples créations astrales qui ont pour objectif
de répondre aux différents désirs.

Dans une perspective mystique, ce sutra suggére que, pour transcender
les limitations de ces esprits créés, il est nécessaire de dépasser I'ego. En
se libérant de 'identification a ces esprits par 'entremise de « je suis », il est
possible d’atteindre un état de conscience plus pur et universel.

Dans le cheminement spirituel du yoga, ou I'objectif ultime consiste a réali-
ser notre véritable nature, au-dela des constructions de I'ego, ce processus
de transcendance est essentiel.
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Il était une fois, dans un royaume lointain, un roi nommé Edouard, connu pour
son insatiable soif d’expériences, de désirs et de plaisirs. En quéte perpétuelle de
nouvelles sensations et de nouveaux défis, il avait gotité aux vins les plus rares,
chassé les animaux les plus exotiques et voyagé dans les contrées les plus éloi-
gnées. La réputation de sa cour, thédtre des fétes les plus fastueuses et des diver-
tissements les plus extravagants, n‘avait pas d'égale et son palais débordait de
trésors, de mets délicieux et de divertissements en tous genres.

Pourtant, chaque fois qu'il réalisait un désir, un autre, encore plus grand, prenait
sa place. Le Roi Edouard n'était jamais rassasié.

Un jour qu'il cherchait ardemment une nouvelle expérience au cceur de la forét, il
rencontra un vieil ermite. Lhomme vivait dans une simple hutte et se nourrissait
de baies et de racines. Pourtant, il semblait plus heureux et paisible que lui. Intri-
gué, le Roi Edouard lui demanda : « Comment peux-tu étre heureux avec si peu? »

Lermite sourit a la question et répondit : « Je ne cours pas apreés les désirs, mais
apres la sagesse et la paix intérieure. Chaque fois que tu satisfais un désir, il est
remplacé par un autre, encore plus grand. C'est un cercle sans fin. »

Touché, le roi Edouard acquiesca et prit congé de I'ermite tandis que les paroles
du vieil homme décantaient dans son esprit. Il réalisa que, malgré toutes ses ri-
chesses et ses expériences, il n'avait jamais ressenti une véritable satisfaction ou
un bonheur durable.

Il décida alors de changer sa facon de vivre. Il imita sa présence aux fétes et diver-
tissements du palais, et consacra davantage de temps a la réflexion et la médita-
tion. Il apprit a apprécier les choses simples de la vie et a trouver du bonheur dans
la paix et la tranquillité plutot que dans I'excitation et I'extravagance.

Au fil du temps, le roi Edouard s'assagit. Il devint plus heureux et comprit que le
véritable bonheur ne résidait pas dans la satisfaction des désirs, mais dans la paix
intérieure et la sagesse.

Clest ainsi que le roi Edouard, qui avait autrefois couru aprés les expériences, les
désirs et les plaisirs, apprit leur futilité et trouva un bonheur plus profond et plus
durable pour le restant de ses jours.

RIAdHG GRATSIh IiddHhHADYH

5. pravrtti bhede prayojakarm cittam ekam anekesam

Pravrtti : activité, action, mouvement
Bhede : dans la diversité, dans la différence
Prayojakam : cause, facteur déclencheur
Cittam : esprit, conscience
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Ekam : un, unique
Anekesam : de plusieurs, de nhombreux

De la diversité des actions, I'esprit unique
est le facteur déclencheur.

Ce sutra expose que derriére toutes les actions, comportements et mani-
festations, se trouve la Conscience unique, qui réside dans le coeur mys-
tique (qui n'est ni le coeur physique ni le chakra du coeur).

De ce coeur mystique, la lumiére est projetée sur le mental, tout comme le
soleil se reflete sur la lune pendant la nuit. Cette projection crée la lumiére
de l'ego, qui se fragmente en 7 rayons, eux-mémes subdivisés en 7 autres
rayons, donnant ainsi naissance aux 49 niveaux de I'expérience humaine.

Si tous ces niveaux sont controlés par ce soleil illusoire, il N"empéche que
chaque aspect fragmenté de chacun d’entre eux souhaite vivre ses propres
expériences. De 13 s’explique la multiplicité des causes et des facteurs
déclencheurs des multiples expériences.

Ce sutra met donc en lumiére le facteur déclencheur de toutes les mani-
festations. Bien que nous percevions une grande diversité d’actions et d'ex-
périences dans le monde, elles sont toutes initiées ou influencées par une

@ Conscience unique. @

Dans une perspective mystique, cela suggére que, derriére la multiplicité
des phénoménes, se trouve une unité fondamentale, la Conscience pure ou
I'Esprit unique, manifestés sous de nombreuses formes et actions.

En reconnaissant cette unité sous-jacente, on peut transcender les appa-
rences de diversité et réaliser 'unité de toute existence.

R ATTSTHATRIIH

6. tatra dhyanajam anasayam

Tatra : la
Dhyanajam : né de la méditation
Anasayam : sans résidu, sans empreinte

L3, né de la méditation, sans résidu.

Ce sutra expose que le fruit des actions engendre des actions, créant ainsi
un cycle perpétuel. En d’autres termes, le karma ne peut étre dissous par
I'expérimentation.
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Unadage dit que, quel que soit le type de karma, qu’il soit restrictif ou expan-
sif, il ne vaut pas la peine d’étre vécu. Chaque nouveau morceau de karma
est comme une nouvelle naissance et en elle réside également une finalité :
lamort. Dans la naissance, il y a le principe de la mort et, dans la mort, réside
le principe de la naissance. Dés lors, le cycle d’engendrement du karma n'a
pas de fin, tout comme le cycle des expériences liées aux désirs, qui tirent
leur existence de I'égoisme. Le cycle des morts et des naissances est infini.

Seule la méditation, et plus spécifiqguement I'état de samadhi, qui est un état
de non-égoisme, ne produit aucun karma et aucun asservissement. Se libé-
rer du cycle des naissances et des multiples karmas se fait par la méditation
et la pratique du samadhi. Lorsque notre expérience incarnée devient une
seule et unique méditation, nous atteignons I'état de Keivalya, la Libération.

HHThelTRYUT IRTH: arfafaafaReT

7. karma asukla akrsnarm yoginah trividham itaresam

Karma : actions

ASukla : non blanches (ni bonnes)
Akrsnam : non noires (ni mauvaises)
Yoginah : du yogi

Trividham : de trois types

Itaresam : des autres

Les actions du yogi ne sont ni blanches (bonnes) ni noires
(mauvaises), tandis que celles des autres sont de trois types.

Par ce sutra, nous apprenons que, pour celui qui a atteint un haut niveau de
réalisation, les expériences vécues ne sont ni bonnes, ni mauvaises, mais des
apprentissages pour gagner en sagesse et avancer sur le chemin de l'éveil.
Comme il n'est motivé ni par des désirs personnels ni par des aversions, ses
actions sont réalisées en accord et en harmonie avec les lois cosmiques et
la Conscience Pure.

Lorsqu’elles sont libres de tout attachement et de toute dualité, les actions
d’un yogi ne créent pas de karma. Elles sont réalisées dans un état de pure
conscience et de détachement, ce qui les rend neutres et non génératrices
de nouvelles empreintes karmiques.

Les actions des autres personnes sont classées en trois types : les bonnes,
les mauvaises et le mélange de bonnes et mauvaises actions. Comme toutes
leurs actions sont influencées par les désirs, les aversions et les condition-
nements mentaux, elles laissent des impressions dans le mental et créent
des conséquences karmiques.
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Il était une fois un yogi nommé Siddhartha qui vivait dans les montagnes de
I'Himalaya et avait consacré sa vie a la pratique du yoga et de la méditation, cher-
chant depuis de nombreuses années a atteindre un haut niveau de réalisation
spirituelle.

Un jour, il fut interrompu en pleine méditation par un jeune homme, Arjun.
Perdu et confus, ne sachant pas comment vivre sa vie de manieére juste et épa-
nouissante, Arjun venait chercher son aide.

Siddhartha sourit et dit a Arjun :

— Mon cher, les expériences que tu vis ne sont ni bonnes ni mauvaises en elles-
mémes. Elles sont simplement des occasions d'apprendre et de gagner en sa-
gesse sur le chemin de I'éveil. Si tu agis en accord avec les lois cosmiques et la
Conscience Pure, tes actions ne seront pas motivées par les désirs personnels
ou les aversions, mais plutét par une compréhension profonde de I'Unité de
toute chose.

— Mais comment puis-je savoir si mes actions sont justes ou non? Comment
puis-je éviter de créer des conséquences karmiques négatives ?

— Pour ceux qui n'ont pas atteint un haut niveau de réalisation, les actions
peuvent étre bonnes, mauvaises ou un mélange des deux, car elles sont in-
fluencées par les désirs, aversions et conditionnements mentaux. Tous laissent
des impressions dans le mental, c'est pourquoi il est important de cultiver la
pleine conscience et la présence d’esprit dans tout ce que tu fais, afin de mini-
miser les effets négatifs de tes actions.

— Mais comment puis-je cultiver cette pleine conscience et cette présence d’es-
prit?

— Cela vient avec la pratique réguliére du yoga et de la méditation. En cultivant
la concentration et la clarté mentale, tu seras mieux a méme de discerner les
motivations sous-jacentes de tes actions et de choisir celles qui sont en accord
avec les lois cosmiques et la Conscience Pure.

Arjun remercia Siddhartha et partit déterminé a mettre en pratique ce qu'il avait
appris. Il commenca a pratiquer réguliérement et constata progressivement une
amélioration significative de sa capacité a agir de maniére juste et éclairée.

Siddhartha, quant a lui, continua a vivre dans sa grotte, poursuivant sa quéte de
réalisation spirituelle. Il savait que le chemin de I'éveil était long et semé d’em-
blches, mais demeurait déterminé, sachant que chaque expérience, qu’elle soit
considérée comme bonne ou mauvaise, était une occasion d'apprendre et de
grandir sur le chemin de I'éveil.
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daHIGd UTeh T UTHTHe T dZehd
CIREICIE

8. tatah tadvipaka anugunanam eva abhivyaktih vasananam

Tatah : de cela, a partir de cela

Tad-vipaka : la maturation de cela, le résultat de cela
Anugunanam : en accord avec, correspondant a

Eva : seulement, en effet

Abhivyaktih : manifestation, expression

Vasananam : des impressions latentes, des tendances

De cela, en effet, la manifestation des impressions latentes
correspond a la maturation de ces résultats.

Ce sutra expose la relation existant entre les actions passées, leurs résul-
tats et les impressions latentes qui influencent et déterminent notre expé-
rience. Il traite de la nature du libre choix et du libre arbitre.

Il aborde également les relations de cause a effet, les conséquences ou
résultats d’'une cause préexistante. Les actions que nous avons entreprises
dans notre passé, y compris dans nos vies précédentes, une fois arrivées a
maturation, produisent des résultats lorsque le temps est propice. Nous en
récoltons alors les fruits.

En d’autres termes, les actions que nous avons entreprises dans le passé
laissent des impressions dans notre esprit, impressions qui se manifestent
lorsque les conditions sont mares.

Dans une perspective mystique, cela suggére que notre expérience actuelle
découle de nos actions passées et des impressions qu’elles ont laissées dans
notre esprit qui, a leur tour, influencent notre comportement et nos expé-
riences futures, créant un cycle de causes et d’effets.

De nombreux karmas co-existent dans le complexe corps-mental d’'un étre
humain et de nombreux genres de karmas se manifesteront lorsque les
conditions seront réunies. lls se manifesteront physiquement, astralement
ou mentalement, sachant que de nombreuses causes de manifestations du
karma sont inconscientes ou subconscientes.

Pour nous libérer et purifier notre mental des impressions latentes, nous
devons mettre en ceuvre des actions spécifiques. Cela commence par poser
dans nos expériences des attitudes et intentions afin d’adoucir notre karma.

En fonction de notre intention, nos actions peuvent obtenir différents
résultats, en terme de karma-:
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& Sil'action accomplie part d’'une intention positive ayant pour objectif
d’aider et de servir réellement, quel que soit le résultat de I'action, le
karma qui en découlera sera positif.

Si l'action accomplie part d’'une intention non contrélée ou impulsive
et non motivée, quel que soit le résultat de I'action, le karma qui en dé-
coulera sera certes négatif, mais de maniére légére.

Si I'action accomplie part d’une intention choisie, planifiée et volon-
taire, et que le résultat de I'action blesse une forme de vie sensible,
alors le résultat du karma qui en découlera sera négatif avec des consé-
quences lourdes.

<

Dt

Lattitude et l'intention sont des facteurs clés dans I'adoucissement du
karma et la création de karmas futurs plus auspicieux. Dans ce contexte, il
importe de prendre en compte les attitudes conscientes, inconscientes et
subconscientes ainsi que leur facteur de primauté. Si la pensée consciente
exprime une attitude aidante et bienveillante, mais qu’au niveau inconscient,
ce qui est exprimé est restrictif ou nourrit de mauvaises intentions, la pen-
sée inconsciente prime sur la pensée consciente.

La pratique spirituelle constitue un vecteur essentiel pour créer un karma
futur auspicieux et transcender les cycles restrictifs. La méditation, le sa-
madhi et les états de pure conscience permettent de se libérer du cycle kar-
@ mique et d’atteindre I'état de kaivalya, ou libération spirituelle. @

NG G EUCH R U EERE)
AR RAY: Yehyuadld,

9. jati desa kala vyavahitanam api anantaryarn smrti
samskarayoh ekartpatvat

Jati : classe, espéce, naissance

Desa : lieu, localité

Kala : temps

Vyavahitanam : séparés, divisés

Api : méme

Anantaryam : non-interruption, succession immédiate
Smrti : mémoire

Samskarayoh : des impressions latentes
Ekartipatvat : en raison de la similitude de forme

En raison de la similitude entre la mémoire et les impressions
latentes, il y a une succession immédiate méme lorsqu’elles sont
séparées par la classe, le lieu et le temps.
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Ce sutra montre comment les impressions latentes et les mémoires sont
intrinséquement liées et de méme nature, ce qui permet une continuité de
I'expérience a travers différentes naissances, différents lieux et différentes
périodes.

Autrement dit, bien que les expériences semblent séparées par le temps, le
lieu ou la classe, elles sont connectées par la similitude de leurs impressions
latentes, ce qui suggére que notre expérience actuelle est influencée par les
mémoires et les impressions des vies passées.

Ces impressions latentes continuent donc a faconner notre comportement
et nos expériences futures, créant un cycle de cause et d’effet qui trans-
cende les limitations apparentes de la naissance, du lieu et du temps.

dHATGfag eI Afdadard,

10. tasam anaditvarn ca asisah nityatvat

Tasam : de celles-ci (se référant aux impressions latentes ou vasanas)
And&ditvam : absence de commencement, éternité

Ca:et

ASisah : désirs, aspirations

Nityatvat : en raison de I'éternité, de la permanence

Et I'absence de commencement de celles-ci
(les impressions latentes) est due a I'éternité des désirs.

Ce sutra expose la nature éternelle des impressions latentes (et des désirs),
qui forment autant d’empreintes, laissées par les actions passées et stoc-
kées dans les banques mémorielles du corps astral. Dés lors, les impressions
latentes sont considérées comme éternelles et sans origine.

Cesmémoires, qu’elles soient conscientes, inconscientes ou subconscientes,
forment une trame entre toutes les vies et définissent les actions et réac-
tions vécues dans cette vie. Les mémoires latentes apparaissent sur I'écran
dumental enfonctiondetroisfacteurs:letemps, le lieu et les personnes, qui
représentent les déclencheurs du karma que nous vivons. lls ont le réle de
passeurs de karma dans notre existence, pour nous permettre d’apprendre.

Selon ce sutra, nos désirs sont éternels, tout comme lesimpressions latentes
qui en découlent sont sans commencement. Les désirs, forces primordiales
qui existent depuis toujours, continuent a influencer nos actions dans un cy-
cle perpétuel et sans fin. Pour nous extraire de ce cycle, nous devons fournir
un effort conscient et choisi.
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el RATTHE: HeIJaldddid
dYTHHTS dGHT:

11. hetu phala asraya alambanaih sangrhitatvat
esam abhave tad abhavah

Hetu : cause

Phala : fruit, résultat

ASraya : support, substrat

Alambanaih : objet, base

Sangrhitatvat : en raison de I'association, de la connexion
Esam : de ces (causes, résultats, supports, objets)
Abhave : en l'absence de

Tad : cela

En raison de I'association des causes, des résultats,
des supports et des objets, en I'absence de ceux-ci, cela
(les impressions latentes) cesse également.

Ce sutra prolonge le précédent en précisant que les impressions latentes
et les tendances mentales se lient en fonction des désirs semblables, qui
naissent de la recherche de récompenses personnelles. Les impressions
latentes liées a la mémoire construisent l'illusion que les plaisirs sont liés
aux phénomeénes, objets et personnes extérieures au soi.

La recherche de récompenses personnelles engendre une quéte constante
de plaisirs extérieurs et continue de créer du karma. Par le désir égoiste,
les émotions et les impressions latentes continuent d’exister et influencent
notre comportement et nos expériences.

La cessation de la recherche de plaisir immédiat et dépendante des causes
extérieures entraine la cessation des impressions latentes, étape indis-
pensable pour s’extraire et se libérer de ces impressions et des cycles
karmiques.

Les premiers pas pour adoucir son karma et équilibrer sa vie, qui consti-
tuent également la premiere étape sur le sentier mystique, consistent a
privilégier le sens, une cause plus grande que nous au service de la Vieet la
satisfaction a long terme.

Ce chemin se construit en plusieurs phases : porter plus d’attention a son
intériorité plutét qu’aux organes des sens, vouloir servir et connaitre plutét
que de vouloir posséder, stopper les courants de désirs et les diriger subtile-
ment dans I'axe cérébrospinal, apprendre et pratiquer le non-attachement
qui libére le mental et permet les apercus profonds.
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De ces différentes phases mises en pratique vient la dissolution des impres-
sions grossiéres.

S g S Y E]\a- E S S S
12. atita anagatarn svartipatah asti adhvabhedat dharmanam

Alita : le passé

Anagatam : le futur

Svaripatah : en réalité, dans leur propre forme

Asti : existe

Adhvabhedat : en raison de la différence de chemins
Dharmanam : des propriétés, des caractéristiques

Le passé et le futur existent en réalité dans leur propre forme
enraison de la différence de chemin des propriétés.

Ce sutra expose que le passé, le présent et le futur n'ont pour unique exis-
tence que la substance mentale et reposent sur une illusion établie par 'at-

@ tachement aux mémoires, au passé et aux limitations de I'énergie du mental @
quotidien.

Le temps est linéaire pour le mental conscient en raison de I'association des
souvenirs et des mémoires liées aux expériences traversées.

Pour I'inconscient, par contre, le temps n'a aucune existence. |l ne fait pas
la différence entre aujourd’hui et il y a vingt ans, ce qui explique que, pour
certains, les expériences douloureuses du passé ont toujours une influence
sur le présent. Une émotion liée a I'expérience passée reste présente dans
I'inconscient et influe sur les expériences du moment.

Passé, présent et futur existent simultanément dans I'éternel présent ; ils
sont des projections instantanées et spontanées. Pour celui qui a atteint le
Samadhi, le temps n’a aucune existence. Il comprend qu’il n'y a qu’une exis-
tence, et qu’elle est atemporelle.

Par conséquent, le temps et I'espace n'ont aucune existence objective, seu-
lement une existence subjective pour celui qui est attaché au cycle des nais-
sances et des morts, a ses mémoires et a ses habitudes liées par les chaines
du karma.
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d TIRAGARYAT: TUITAHET:
13. te vyakta suksmah gunatmanah

Te : ils, ces

Vyakta : manifestés, visibles
Stksmah : subtils, imperceptibles
Gunatmanah : constitués des gunas

Ces (éléments) manifestés et subtils sont constitués des gunas.

Ce sutra expose que tous les éléments de la réalité subjective, qu’ils soient
visibles ou subtils, sont toujours constitués des trois gunas, ou qualités fon-
damentales de la nature : Sattva, Rajas et Tamas.

Celasignifie que les qualités fondamentales de la nature imprégnent tout ce
qui existe, des objets tangibles aux pensées et émotions subtiles.

Les gunas s’expriment sur le plan psychologique par I'expression des trois
aspects : ignorance (Tamas), passion (Rajas) et sagesse (Sattva). En termes
d’énergie, ils se manifestent comme inertie (Tamas), linéarité (Rajas) et sans
énergie.(Sattva).

QRO hddTd, aHdddda™,
14. parinama ekatvat vastutattvam

Parinama : transformation, changement
Ekatvat : en raison de l'unité, de l'unicité
Vastutattvam : la réalité, I'essence des choses

Laréalité est due a I'unité de la transformation.

Selon ce sutra, derriére toutes les transformations et tous les changements,
derriére tous les phénoménes, il y a une Réalité Unique qui ne bouge jamais
et n'est jamais affectée par les transformations, changements et phéno-
menes.

Cela suggere que, pour saisir la véritable nature de la Réalité, il s'avere
essentiel de percevoir 'unité derriére les transformations apparentes, ce
qui transcende la vision dualiste et offre une vision de l'interconnexion et
de I'unité de toute existence.
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Le substrat qui soutient toutes les transformations et tous les changements
peut étre comparé a I'écran de cinéma qui n'est jamais affecté par ce qui
se déroule sur I'écran. Quand une maison brile dans un film, I'écran, lui, ne
brile pas. Les transformations et changements sont des éléments du film
projeté sur I'écran.

I AU daRd(Nehd: T
N S S S S ~ S
15. vastusamye cittabhedat tayoh vibhaktah panthah

Vastusamye : bien que les objets soient les mémes
Cittabhedat : en raison de la différence de I'esprit
Tayoh : de ces deux

Vibhaktah : séparés, distincts

Panthah : chemins, voies

Bien que les objets soient les mémes, en raison de la différence
de I'esprit, leurs chemins sont distincts.

Ce sutra expose que la réalité objective est la méme pour tous, mais que
les perceptions et les interprétations de cette réalité varient en fonction de
I’état d’esprit de chaque individu, lui-méme influencé par les expériences
passées, les habitudes et la nature des karmas.

Les différences individuelles dans les interactions avec la réalité objective
ainsi que la distinction des chemins empruntés par les individus découlent
de la différence de perception de laréalité. Bien que la réalité objective soit
percue, elle est déformée par la substance mentale.

Elle peut étre percue dans son objectivité uniquement si le mental est pur.

T dhafdda-dy a9 dGURHIUh
daT ohf qard

16. na ca ekacitta tantrar ced vastu tat apramanakar tada kirm syat

Na : pas, non

Ca:et

Ekacitta : une seule conscience
Tantram : dépend, est basé sur
Ced : si
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Vastu : objet, chose

Tat : cela

Apramanakarn : non prouve, non validé
Tada : alors

Kim : quoi, quel

Syat : serait, deviendrait

Et si un objet ne dépendait pas d’'une seule conscience,
alors qu’en serait-il de sa validation?

Ce sutra expose larelation entre la conscience et la validation des objets de
la réalité objective. Il explique que les objets ne dépendent pas d’'un mental
spécifique pour exister. La validation des objets de la réalité dépend unique-
ment de la Conscience.

La réalité objective ne peut étre validée sans la Conscience qui I'observe et
I'interpréete. Cette compréhension transcende la vision dualiste et permet
de voir I'interconnexion entre la Conscience et la Réalité.

T STOTATSTSATAH,

17. taduparaga apeksitvat cittasya vastu jiata ajiatam

Tad : cela

Uparaga : coloration, influence
Apeksitvat : en raison de la nécessité
Cittasya : de I'esprit, du mental
Vastu : objet

Jhata : connu

Ajhatam : inconnu

En raison de la nécessité de la coloration de I'esprit,
un objet peut étre connu ou inconnu.

Ce sutra expose que la perception des objets dépend de la coloration ou de
I'influence du mental : les objets, par leurs vibrations, stimulent les organes
des sens qui, a leur tour, stimulent le mental.

Si un objet n’a pas d’énergie ou que son énergie n'entre pas en relation avec
les organes des sens ou le mental, alors il ne peut pas étre percu, ce qui induit
une relation entre les stimuli et les états attentionnels. Le mental percoit
plus spécifiquement ce qu’il aime et ce qu’il souhaite percevoir de la réalité.
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Nous sommes entourés d’innombrables sollicitations et stimuli. Selon un
concept mystique profond en relation avec ce sutra, ce sont les samska-
ras qui entrainent notre perception de certains types de stimuli plutot que
d’autres. En d’autres termes, notre ego favorise la perception de ces stimu-
li spécifiques, tandis que les autres stimuli ne peuvent entrer dans notre
mental.

Ce sutra enseigne que la perception des objets dépend de la coloration ou
de l'influence de I'esprit : un objet peut étre connu ou inconnu en fonction
de I'état de 'esprit qui le percoit. Dés lors, la réalité objective est percue a
travers le prisme de l'esprit, et cette perception varie en fonction des in-
fluences et conditionnements mentaux.

Le mental ne peut percevoir que ce qui correspond a son karma ; tout le
reste lui est imperceptible et inaccessible.

aT SR dad: TauRHT:

% S S S

18. sada jiatah cittavrttayah tatprabhoh purusasya aparinamitvat

Sada : toujours

JAatah : connus

Cittavrttayah : les modifications de I'esprit, les fluctuations mentales
Tatprabhoh : de leur maitre, de leur seigneur

Purusasya : du Purusha (le soi, 'ame)

Aparinamitvat : en raison de l'immutabilité, de 'absence de change-
ment

Les fluctuations de I'esprit sont toujours connues de leur maitre,
le Purusha, en raison de son immutabilité.

Ce sutra expose que les fluctuations du mental sont toujours connues du
Soi Immuable, ce qui détermine la relation entre le Soi Eternel et la nature
changeante, ou « prakriti ».

Les fluctuations de l'esprit sont constamment observées et connues par
I'Esprit, témoin constant et non affecté par les modifications du mental.
Cette observation est continue et ininterrompue, ce qui souligne la nature
omniprésente de la conscience de 'Esprit.

Au-dela du temps, de I'espace et des changements, I'Esprit se décrit souvent
comme la Conscience pure, le témoin silencieux et immuable de toutes les
expériences.
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Cette immutabilité de I'Esprit permet la connaissance constante des fluc-
tuations de I'esprit. LEsprit est la source de la lumiére de la Conscience qui
illumine les modifications de 'esprit.

:r SN qg-\ S )
19. na tat svabhasarm drsyatvat

Na : pas, non

Tat : cela

Svabhasam : auto-lumineux, auto-éclairé

Drsyatvat : en raison de sa visibilité, parce qu’il est vu

Il n’est pas auto-lumineux parce qu'il est vu.

D’aprés ce sutra, le mental n'est pas lumineux par lui-méme. Le mental et
les objets percus sont illuminés par la Conscience. La véritable source de
lumiere et de conscience est I'Esprit.

Limplication de ce sutra est la suivante : la nature de la conscience ou de

@ I'objet percu est déterminée par le fait qu’elle est vue ou percue par un ob- @
servateur. Le mental ou lasubstance mentale apparaissent comme lumineux
ou conscients uniquement parce que la Conscience de I'Esprit les illumine.

Cela sous-tend que la lumiére du mental et son identité ne sont pas la Réa-
lité. Elles peuvent exister uniquement grace a la lumiére de I'Esprit, qui est
'unique Réalité.

ThaHY TIHATGYROT

20. ekasamaye ca ubhaya anavadharanam

Ekasamaye : en méme temps, simultanément

Ca:et

Ubhaya : les deux

Anavadharanam : non-détermination, non-discrimination

Et simultanément, il n'y a pas de détermination des deux.

Selon ce sutra, le mental et la substance mentale sont limités : ils ne peuvent
percevoir simultanément eux-mémes et un objet extérieur. lls ne peuvent
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pas connaitre le connaissant et I'objet de la connaissance par eux-mémes,
car ils sont limités par leurs fonctions cognitives : mesurer, comparer, ratio-
naliser, ressentir et « émotionnaliser ».

Le mental et la substance mentale ne peuvent se concentrer que sur un ob-
jet ou une pensée a la fois. Il leur est difficile, voire impossible, de maintenir
une perception claire et distincte de deux choses en méme temps.

Le mental, continuellement commun et ordinaire, s'avére incapable de
quitter vraiment ses fonctions pour percevoir la Réalité et appréhender la
Connaissance ou la Sagesse. La Vie et la Réalité restent donc hors de sa por-
tée, puisqu’elles se situent au-dela de ses fonctions cognitives.

Seule la pratique du Samadhi, qui va au-dela du mental et de ses fonctions
cognitives, permet de percevoir la Réalité et la Sagesse.

ARG e gERdURTET:
IS ehee

21. cittantaradrsye buddhibuddheh atiprasangah smrtisankarah ca

Citta : esprit, mental

Antara : autre, différent

Drsye : visible, percu

Buddhi : intellect, discernement

Buddheh : de l'intellect, du discernement
Atiprasangah : confusion, complication excessive
Smrti : mémoire

Sankarah : mélange, confusion

Ca:et

Si I'esprit pouvait percevoir un autre esprit, il y aurait
une confusion excessive de I'intellect et un mélange des mémaoires.

Ce sutra expose que le mental ne peut pas étre percu par un mental plus
subtil cas, si tel était le cas, un mental encore plus subtil serait nécessaire
pour observer le mental subtil. Cette auto-observation engendrerait une
confusion excessive de I'intellect.

Le mental ne peut pas s’observer lui-méme, car il manquerait de référence
stable pour la perception et la connaissance. Seul un arriére-plan perma-
nent de conscience, totalement indépendant des fluctuations mentales,
potentialise une perception stable et une connaissance certaine. LEsprit
constitue cet arriére-plan stable et éternel.
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Ce sutraréfute donc l'idée que le mental est auto-lumineux. Lesprit, comme
unmiroir, ne brille pas de sapropre lumiére mais reflete lalumiére de I'Esprit,
et c'est cette derniére qui permet au mental de percevoir et de connaitre.

(.} o a
IS chHIATH G IhRTI dd|
22. citeh apratisarhkramayah tadakarapattau svabuddhisarhvedanam

Citeh : de la conscience

Apratisamkramayah : qui ne se déplace pas

Tadakarapattau : lorsqu’elle prend cette forme
Svabuddhisarivedanam : la connaissance de sa propre intelligence

Lorsque la Conscience, qui est immuable, assume la forme
de I'objet percu, il y a connaissance de sa propre nature.

Ce sutra décrit I'Esprit comme immuable : il ne change pas et ne se déplace
pas. Le mental, par contre, prend laforme d’'un objet lorsqu’il le percoit. Cela
signifie que la perception implique une forme de transformation ou d’adap-
tation du mental a I'objet percu.

Toutefois, le mental se stabilise au fur et & mesure de la pratique de la
concentration sur un objet spécifique. Dans un premier temps, la concen-
tration se focalisera sur un objet grossier ou physique, puis sur un objet plus
subtil et finalement sur un objet mystique ou spirituel. Au dernier stade de
ce processus, on se concentre sur Ishta Deva, la Divinité personnelle.

La stabilisation du mental sert de substrat a la Conscience pour devenir
consciente de sa propre nature. En percevant un objet de plus en plus sub-
til, la Conscience réalise sa propre capacité a percevoir et a connaitre et, de
I3, prend conscience d’elle-méme avant de devenir la conscience consciente
de soi équilibrée.

Ce sutra définit une forme de non-dualité ou la conscience et I'objet ne sont
pas fondamentalement séparés. La Conscience, en prenant la forme de
I'objet, transcende la dualité sujet-objet et agit comme un miroir qui reflete
les objets sans étre affecté par eux. La Conscience reste immuable et pure,
méme lorsqu’elle assume différentes formes.

La prise de conscience de sa propre nature par la Conscience peut étre vue
comme une réalisation spirituelle. C'est la reconnaissance de I'Esprit (ou
Purusha) en tant que source ultime de perception et de connaissance, un
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pas supplémentaire réalisé vers l'illumination, ou I'individu comprend que
la véritable nature de la Conscience est divine et éternelle.

E \: EQ\ S S S Q\
23. drastr drsya uparaktam cittarh sarvartham

Drastr : le voyant, I'observateur
Drsya : l'objet vu, le pergu
Uparaktam : coloré, influencé
Cittam : I'Esprit, la Conscience
Sarvartham : tout, toutes choses

LEsprit, coloré par le voyant, et I'objet vu, devient tout.

Ce sutra expose que I'Esprit est coloré par deux éléments principaux : le
voyant et 'objet vu. Cela signifie que I'Esprit est affecté a la fois par le sujet
qui percoit et par I'objet de perception. En étant coloré par ces deux élé-
ments, I'Esprit devient tout, un réceptacle universel englobant toutes les
expériences et perceptions. Ce sutra suggére une forme de non-dualité ou
'observateur et 'objet observé ne sont pas fondamentalement séparés.

LEsprit est le point de rencontre ou le sujet et l'objet, interconnectés, se re-
joignent. En étant coloré par les deux, Il transcende la dualité sujet-objet,
ce qui démontre I'illusion de la séparation entre 'observateur et 'observé.

LEsprit est continuellement transformé par les impressions qu'il recoit de
'observateur et de l'objet, ce qui montre sa nature dynamique et chan-
geante. En devenant « tout », 'Esprit transcende les limitations individuelles
et se mue en réceptacle universel qui contient toutes les expériences. Cela
peut étre vu comme une réalisation mystique.

24. tat asankhyeya vasanabhih citram api parartham
samhatyakaritvat

Tat : cela

Asankhyeya : innombrables

Vasanabhih : par les vasanas (impressions subliminales)
Citram : varié, coloré

Api : bien que
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Parartham : pour le bien d’un autre
Samhatya-karitvat : par raison d’agir en collaboration ou association

Bien que coloré par d'innombrables impressions subliminales,
Cela agit pour le bien d’un autre en raison de I'association.

D’aprés ce sutra, bien qu’il soit influencé par d’'innombrables impressions
subliminales, le mental fonctionne de maniére a servir un but plus élevé ou
a agir en collaboration avec d’autres éléments.

Les impressions, stockées dans I'esprit a un niveau inconscient, influencent
les pensées, les émotions et les comportements sans que I'individu en soit
pleinement conscient.

Malgré de telles influences, 'esprit demeure capable d’agir de maniére dé-
sintéressée, pour le bien d’un autre, ce qui suggére une capacité de trans-
cender les influences personnelles pour atteindre un but plus élevé. Il agit
en collaboration avec d’autres forces ou éléments de I'univers, d’ol une
interconnexion et une unité sous-jacente dans 'univers. Chaque élément
joue unrole dans le grand schéma des choses.

En reconnaissant et en transcendant les influences des impressions subli-
minales, I'esprit peut atteindre un état de pureté et de service désintéressé,
aligné avec le but ultime de la libération.

Ce sutra expose un aspect de la doctrine du karma qui précise les trois
conditions de sa nature : une partie des mémoires veut revivre ce qu'elle a
déja vécu, une autre partie veut golter a tout ce qu’elle n’a pas encore gotté
et une troisieme veut se libérer et atteindre l'illumination.

25. visesadarsinah atmabhava bhavananivrttih

Visesadarsinah : pour celui qui voit la distinction, pour celui qui a une
vision discriminative

Atmabhava : la nature du sol, I'état d’étre du soi

Bhavana : la contemplation, la méditation

Nivrttih : cessation, arrét

Pour celui qui voit la distinction,
il y a cessation de la contemplation de la nature du soi.
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Ce sutra expose que celui qui a développé une vision discriminative, c’est-
a-dire la capacité de distinguer clairement le Soi véritable des phénomeénes
transitoires du monde matériel, ne s’'intéresse plus aux choses mondaines.
Il cesse de s’inquiéter pour les phénoménes transitoires et les états finis de
la conscience.

Pour une telle personne, la contemplation ou la méditation sur la nature du
Soi devient inutile. La vérité du Soi ayant été pleinement réalisée, il n'y a
plus besoin de pratiques méditatives pour atteindre cette compréhension.

La vision discriminative méne a la réalisation de la vérité ultime. Une fois
que l'individu a clairement opéré la distinction entre le Soi éternel et les
phénoménes transitoires, il atteint un état de connaissance parfaite.

Cette réalisation est un signe de libération. Lindividu n’est plus lié par les
illusions du monde matériel et a transcendé les limitations de I'esprit.

26. tada hi vivekanimnar kaivalya pragbharar cittam

@ Tada : alors (O]

Hi : en effet

Vivekanimnam : incliné vers la discrimination, tourné vers la discrimi-
nation

Kaivalya : libération, émancipation

Pragbharam : tendant vers, penchant vers

Cittam : I'esprit, la conscience

Alors, en effet, I'esprit tourné vers la discrimination
tend vers la libération.

Ce sutra expose qu’a ce point, le mental, devenu calme et tranquille par la
pratique, est désormais prédisposé et contraint a I'illumination. La discri-
mination, clé qui révéle la vérité ultime, permet la réalisation de la nature
éternelle et immuable du Soi.

Lesprit tourné vers la discrimination transcende les illusions et les atta-
chements du monde matériel. Par la compréhension profonde de ce qu’est
réellement la nature de 'illumination, par la compréhension de ce qu'est le
Guru, la manifestation de la Vie pour servir la vie, il se libére des chaines de
I'ignorance et des désirs.
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27. tat cchidresu pratyayantarani samskarebhyah

Tat : cela

Cchidresu : dans les interstices, dans les lacunes

Pratyayantarani : autres impressions, autres cognitions
Samskarebhyah : des impressions subliminales, des conditionnements

Dans les interstices, d’autres impressions surgissent
des impressions subliminales.

Méme dans les moments de pause et de calme mental, nous dit ce sutra, des
impressions ou cognitions peuvent surgir a partir des impressions sublimi-
nales. Méme lorsque le mental semble étre dans la quiétude, le calme ou
le vide, des impressions subliminales peuvent encore générer de nouvelles
pensées ou perceptions.

Cesutraindique qu'’il y a toujours du chemin a parcourir avant la réalisation
définitive. Celle-ci étant intemporelle et acausale, tant qu’elle ne se produit
pas d’elle-méme, les habitudes du passé, méme du passé lointain, peuvent
surgir dans le mental.

Bien qu’un haut degré de réalisation soit accompli, la pratique doit étre
continuée.

. n
EFHY] ShelAagehdd
28. hanam esam klesavat uktam

Hanam : la cessation, I’élimination

Esam : de ceux-ci, de ces

Klesavat : comme les afflictions, comme les souffrances
Uktam : a été dit, a été déclaré

La cessation de ceux-ci a été déclarée
comme étant semblable aux afflictions.

Ce sutra revient sur les causes fondamentales de la souffrance humaine, au
nombre de cing : I'ignorance, I'ego, 'attachement, 'aversion et la peur de la
mort. Il précise que, méme a un stade avancé de la pratique, il est encore
nécessaire de s’y confronter et de surmonter ces aspects profondément en-
racinés dans notre psyché, tels que I'attachement a I'ego et au corps.
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Les moyens habiles pour transcender ces cing afflictions restent iden-
tiques : la pratique de la méditation et du samadhi jusqu’a la cessation de
toutes les souffrances afin de nous rapprocher de notre véritable nature,
qui est pure Conscience et Béatitude.

Ce chemin mystique n'est pas simple a parcourir, car il nous confronte a nos
douleurs et a nos afflictions. C'est une partie nécessaire de ce voyage vers
I'éveil. La libération demande I'abandon et le rejet de ces identités. Elle de-
mande de mourir a la nature humaine illusoire pour laisser rayonner la Vie
sans attributs. Ce passage n'est pas exempt de souffrance et représente un
des aspects complexes et difficiles du chemin de I'éveil.

RASEAHIIRHGHT T IiRqedf

29. prasarmkhyane api akusidasya sarvatha vivekakhyateh
dharmameghah samadhih

Prasamkhyane : dans la contemplation supérieure
Api : méme

Akusidasya : de celui qui n’est pas attaché
Sarvatha : en toutes circonstances

Vivekakhyateh : de la connaissance discriminative
Dharmameghah : nuage de vertus

Samadhih : absorption méditative

Dans la contemplation supérieure, méme de celui qui n'est pas
attaché, en toutes circonstances, la connaissance discriminative
méne a I'absorption méditative du nuage de vertus.

Ce sutra expose 'ultime étape de la réalisation spirituelle, ou tous les at-
tachements ont été transcendés, toute forme d’égoisme abandonnée et ou
toute trace de l'identité illusoire a disparu. Lautoglorification et les actions
autosatisfaisantes se sont complétement effacées, laissant la place a la fé-
licité éternelle.

Ce sutra fait référence a un nuage de vertus qui symbolise la dissolu-
tion de toutes les impuretés et I'absorption pleine et entiére dans la pure
conscience. Cet état est une pluie de bénédictions, une explosion de joie
sans cause qui laisse la place a une paix profonde et une clarté mentale ab-
solue. C’est I'union avec le Divin, le soi se dissout dans le Soi, qui est 'abou-
tissement du chemin.
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Ce sutra nous enseigne que la pratique du yoga, lorsqu’elle est menée avec
détachement et sagesse discriminative, conduit a un état de conscience su-
blime ou toutes les vertus sont manifestées et ol 'ame est en union parfaite
avec le divin.

30. tatah klesa karma nivrttih

Tatah : alors, a partir de la
Klesa : afflictions, souffrances
Karma : actions, karma
Nivrttih : cessation, fin

Alors, les afflictions et le karma cessent.

Ce sutra expose que lorsque cet état de pluie de bénédictions est atteint,
tous les obstacles se dissolvent et tous les karmas prennent fin. Cet état de
cessation est synonyme de libération du cycle des naissances et des morts,
@ laissant la place a un état de béatitude éternelle. @

La transcendance des limitations de I'existence illusoire céde la place a la
véritable nature qui est pure Conscience. La paix avec la vie est installée.
’ame qui réalise cet état d’union devient une présence spontanée et tra-
verse la vie comme un hote sans plus étre affectée ni impliquée dans les
mondanités. Elle est une bénédiction pour la Vie, la vie au service de toutes
les Ames, le silence éloquent d{ a sa simple présence.

La continuation du corps physique, compris comme un sac d’os et une bou-
teille de sang, se poursuit par inertie, mais elle n’est plus affectée par les
contraintes. Plus rien n'est accompli, plus rien n'est a accomplir.

de1 9Xd afadf Oxa afkad! axd afad]
S S S S S ~
31. tada sarva avarana malapetasya jianasya
anantyat jieyam alpam
Tada : alors
Sarva : tout, entier

Avarana : ce qui couvre, voile
Mala : impuretés
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Apetasya : dépourvu de, dont on a enlevé
JAidnasya : de la connaissance

Anantyat : en raison de l'infinité de
Jfieyam : ce qui est connaissable

Alpam : peu, insignifiant

Alors, en raison de I'infinité de la connaissance, dépourvue de
toutes les impuretés et voiles, ce qui reste a connaitre est peu.

Ce sutra expose qu’a partir de cette pluie de bénédictions, de cette explo-
sion acausale et intemporelle, tous les voiles qui recouvraient le mental se
déchirent.

Toute la connaissance revient.

& ll'y acompréhension qu'il n'y a jamais eu de « séparativité » que 'dme
n'a jamais été séparée de la Vie Cosmique.

& Iy a compréhension qu'il n'y a pas de dualité, que tout est homogene
et une seule et méme Conscience.

& Il y a compréhension et révélation de lI'omniscience, ce qui est la
connaissance du Créateur et de la Création.

SEHERIESIE] X :

-~

32. tatah krtarthanarm parinamakrama samaptir gunanam

Tatah : alors, a partir de la

Krtarthanam : de ceux qui ont atteint leur but, de ceux qui ont accompli
leur objectif

Parindmakrama : la succession des transformations

Samaptih : fin, cessation

Gunanam : des gunas

Alors, pour ceux qui ont atteint leur but, la succession
des transformations des gunas prend fin.

Ce sutra expose qu’a ce stade, les gunas, forces motrices de la nature, n'ont
plus de fonction a remplir pour I'individu libéré. Ayant réalisé ce pour quoi
ils existent, ils n'ont plus de raison d’étre et retournent a leur état d’équilibre
originel.

Les gunas ont pour objectif d'amener a lamaturité spirituelle, d’aider chaque
individu pour le conduire a se remémorer, a évoluer de la conscience gros-
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siére vers la conscience subtile, la conscience consciente de soi équilibrée.
Tout I'objectif de la création est d’avancer vers sa maturité et son éveil.

Alors, le yogi vit en harmonie parfaite avec les lois universelles, en profonde
compréhension de l'ordre de I'univers.

De lalaréside le dernier pas : le Service.

EIS\GlUICI\QEIIallil : chXH:

33 ksana pratiyogT parinama aparanta nirgrahyah kramah

S Y

Ksana : moment

Pratiyogr : correspondant

Parindma : transformation

Aparanta : a la fin

Nirgrahyah : entierement appréhendable
Kramah : processus, séquence

Le moment correspondant a la séquence est entiérement
appréhendable a la fin de la transformation.

Dans l'illumination, nous apprend ce sutra, tous les moments du temps —
passé, présent et futur — fusionnent en un éternel maintenant. Chaque sé-
quence du processus de transformation devient entierement perceptible et
compréhensible dans son intégralité, depuis le début jusqu’a la fin. Cet as-
pect peut étre compris comme si tous les événements étaient percus image
par image dans leur processus de transformation, plutét que percus dans
leur finalité.

Cet état de compréhension compléte permet de saisir la nature des trans-
formations qui se produisent dans I'univers et en lui-méme, réalisation pro-
fonde ou le pratiquant voit clairement comment chague moment est lié a la
séquence globale de la transformation, menant a une compréhension totale
de la Réalité.

Le mystique accompli comprend qu’il n'y a que I'Etre Eternel
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Ce sutra expose que la dissolution des gunas conduit a la Libération, ouily a
établissement dans sa véritable nature, la Conscience pure. Le Connaisseur
Eternel brille par sa propre lumiére.
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34. purusartha sGnyanarm gunanarm pratiprasavah kaivalyam
svarUpapratistha va citisaktih iti

Purusartha : but de I'dme, objectif spirituel

Sdnyanam : vide de, dépourvu de

Gunanam : des gunas (les qualités fondamentales de la nature : sattva,
rajas, tamas)

Pratiprasavah : retour a la source, dissolution

Kaivalyam : libération, isolement

Svardpapratistha : établissement dans la véritable nature

Va:ou

Citisaktih : pouvoir de la conscience

Iti : ainsi, c’est

La dissolution des gunas, dépourvus de but spirituel,
est la libération ou I'établissement dans la véritable nature,
qui est le pouvoir de la conscience.

La Conscience, aprés un long voyage pour rentrer a la maison, est mainte-
nant revenue, pour toujours, a son état sans forme originel.

A ce stade, il y a compréhension et réalisation que ce qui a été acquis ne
peut se transmettre par des mots, ni é&tre communiqué autrement que par
symbole. Vouloir I'expliquer, de quelque maniére que ce soit, dénature cette
Vérité Immuable.

Il'y a une compréhension profonde qu’il n’y a pas de nécessité a communi-
quer. Il'y a simplement le service a la Vie qui subsiste, harmonieusement et
doucement.

Ainsi se termine le livre 4.

Puissiez-vous trouver a travers ce partage l'inspiration, I'intuition du che-
min de la Réalisation, et non la conjecture.

Que chaque pas vous apporte plus de joie, que chaque instant soit rempli
d’amour et que vous découvriez comment servir le réve de Dieu.
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Les Yoga sutra de Patanjali, avec leur sagesse millénaire, nous offrent une
carte précieuse pour naviguer dans les complexités de la vie moderne. lls
nous rappellent que la véritable transformation commence par la pratique
intérieure, par la méditation et par I'alignement de notre étre avec les prin-
cipes universels de vérité, de compassion et de non-violence.

En intégrant ces enseignements dans notre vie quotidienne, nous pouvons
atténuer les sources de nos souffrances, transcender les limitations de notre
ego et éveiller notre conscience a sa véritable nature. Les Sutras montrent
que la libération est possible, que la paix intérieure est atteignable et que
I'union avec le divin est notre destinée ultime.

Que ce voyage spirituel vous guide vers une compréhension plus profonde
de vous-méme et de 'univers. Puissiez-vous trouver la force de surmonter
les obstacles, la clarté pour voir au-dela des illusions et la grace pour vivre
en harmonie avec toutes les formes de vie.

En fin de compte, les Yoga sutras nous enseignent que la vie est un voyage
sacré, une opportunité de réaliser notre potentiel divin et de contribuer a
I’harmonie cosmique.

Puissiez-vous marcher sur ce chemin avec courage, sagesse et amour et
trouver dans chaque moment la beauté et la vérité de votre existence.

J'espére que cette version vous convient et qu’elle apporte une conclusion
inspirante et profonde aux enseignements des Yoga sutra.

Om Tat Sat Om
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